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Tesis de trabajo investigada:
Lo invisible también puede generar patrones. La vibración puede hacerse visible en un medio
físico. Los estados internos humanos, como emociones, pensamientos, estrés, calma,
meditación o intención, tienen correlatos medibles en el cuerpo y el cerebro, y en algunos
casos se han asociado con marcadores biológicos profundos. La pregunta central es qué puede
afirmarse con evidencia y qué no.
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Documento preparado para uso editorial, no como consejo médico ni como revisión
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1. Resumen ejecutivo

Resultado general: la tesis puede escribirse de forma poderosa y científicamente defendible si se formula
como una analogía investigada, no como una identidad literal. La física muestra que vibraciones y ondas
producen patrones visibles en medios materiales. La biología humana muestra que estados internos
sostenidos se correlacionan con patrones medibles en cerebro, corazón, respiración, sistema inmune y
expresión génica. Lo que no está demostrado es que cada emoción tenga una frecuencia universal, que un
pensamiento aislado cambie el ADN instantáneamente, o que la intención humana modifique el agua de
forma robusta y replicada.

1.1 Lo sólidamente demostrado
El sonido y la vibración pueden generar patrones físicos visibles. Las figuras de Chladni, las ondas de
Faraday, la cavitación acústica y el streaming acústico son fenómenos físicos reales. Los patrones dependen
de frecuencia, amplitud, geometría, propiedades del medio, frontera, viscosidad y acoplamiento energético.
Agua y aire son fluidos. El sonido en ellos se propaga como ondas mecánicas de presión. En líquidos puede
producir movimiento de fluido, cavitación y efectos químicos o mecánicos bajo condiciones concretas.
El cerebro tiene actividad oscilatoria medible. EEG y MEG captan ritmos de poblaciones neuronales. Delta,
theta, alpha, beta y gamma son bandas útiles, pero no etiquetas espirituales ni códigos universales de
pensamiento.
Las emociones tienen correlatos corporales. Cambian respiración, frecuencia cardiaca, variabilidad
cardiaca, conductancia de la piel, tono muscular, endocrinología y patrones cerebrales, aunque no hay una
firma simple y única para cada emoción.
Las células responden a fuerzas mecánicas. La mecanotransducción conecta fuerzas físicas con
señalización y expresión génica. Ultrasonido, vibración y deformación mecánica pueden influir en células en
contextos experimentales y clínicos específicos.

1.2 Lo que tiene evidencia moderada
Respiración lenta y HRV biofeedback. Hay evidencia de que pueden modular el sistema nervioso autónomo
y mejorar autorregulación en algunas poblaciones, con tamaños de efecto variables.
Meditación y mindfulness. Meta-análisis encuentran mejoras moderadas en ansiedad, depresión y dolor, y
efectos más heterogéneos sobre estrés, calidad de vida, EEG, HRV e inflamación.
Estrés sostenido y biología molecular. El estrés psicológico y la adversidad se han asociado con longitud
telomérica, metilación del ADN, inflamación y perfiles transcriptómicos relacionados con inmunidad. La
causalidad, reversibilidad y especificidad tisular son más difíciles de establecer.

1.3 Lo prometedor pero preliminar
Cambios en expresión génica tras respuesta de relajación, meditación intensiva, yoga, tai chi o prácticas de
respiración. Hay estudios experimentales y revisiones, pero muchos tienen muestras pequeñas, diseños
heterogéneos y dificultad para aislar componentes.
Efectos de sonido audible sobre expresión génica celular. Existen estudios in vitro sugerentes, pero todavía no
permiten extrapolar a música, palabras o intención humana en organismos complejos.
Investigaciones multi-ómicas en retiros de meditación, incluidas algunas asociadas a Joe Dispenza. Son
interesantes como señales exploratorias, no como prueba de curación ni de mecanismos cuánticos de
conciencia.
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1.4 Lo controvertido
Los estudios de intención distante sobre cristales de agua vinculados a Masaru Emoto y Dean Radin existen
en literatura revisada o publicada en revistas periféricas, pero tienen problemas importantes: valoración
estética subjetiva, tamaños muestrales y análisis discutibles, falta de replicación independiente robusta y
posibles sesgos.
La “memoria del agua”, los dominios de coherencia cuántica del agua y las señales electromagnéticas de ADN
en agua son áreas muy controvertidas. Algunas publicaciones existen, pero la aceptación científica es limitada
y hay críticas físicas y metodológicas fuertes.

1.5 Lo que no puede afirmarse
No se puede afirmar que “la alegría vibra exactamente a X Hz” o que “el miedo tiene una frecuencia universal”.
No se puede afirmar que “un pensamiento cambia tu ADN al instante”. La evidencia seria habla de estrés,
adversidad, prácticas contemplativas y regulación fisiológica sostenida, no de pensamientos aislados como
interruptores genéticos mágicos.
No se puede afirmar que Emoto esté demostrado, que la meditación cure enfermedades, o que la física
cuántica pruebe que todo es conciencia.

Orientación editorial: la ruta más sólida para Aitor es usar la cimática como imagen inicial y después
cambiar de escala: de los patrones visibles en materia a los patrones medibles en el organismo. La clave es
no confundir metáfora con mecanismo. La frase brújula podría ser: lo invisible no siempre es imaginario; a
veces solo necesita el instrumento adecuado para hacerse visible.

• 

• 
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• 
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2. Metodología de búsqueda y criterios de
evaluación
La búsqueda se organizó por áreas temáticas para evitar que fenómenos físicamente robustos, como ondas de
Faraday o figuras de Chladni, se mezclaran sin control con afirmaciones biológicas o de intención humana
mucho más débiles. Se dio prioridad a revisiones sistemáticas, metaanálisis, estudios experimentales, ensayos
clínicos, estudios observacionales bien diseñados, artículos teóricos clásicos y documentos universitarios cuando
aportaban contexto técnico.

2.1 Criterios de inclusión
Publicaciones revisadas por pares o documentos académicos trazables.
Revisiones sistemáticas y metaanálisis cuando existían.
Estudios experimentales con controles, doble ciego o diseños aleatorizados cuando el tema lo permitía.
Literatura crítica y resultados negativos o matizadores.
Fuentes multilingües o regionales útiles para detectar literatura no anglosajona, sin equipararlas
automáticamente a evidencia fuerte.

2.2 Criterios de exclusión o degradación
Blogs espirituales, material de marketing, vídeos y divulgadores como fuentes primarias.
Artículos sin controles adecuados cuando hacen afirmaciones extraordinarias.
Estudios con conflictos de interés fuertes, muestras pequeñas o análisis subjetivos, salvo que se clasifiquen
explícitamente como preliminares o controvertidos.
Afirmaciones que confunden correlación con causalidad o metáfora con mecanismo.

2.3 Escala de evidencia usada
Nivel Definición operativa

Fuerte Fenómeno ampliamente replicado, con base teórica y experimental sólida, revisiones o consenso disciplinar.

Moderada Varias fuentes revisadas por pares apoyan la afirmación, pero hay heterogeneidad, limitaciones o tamaños
de efecto modestos.

Preliminar Resultados prometedores, pilotos, muestras pequeñas, diseños exploratorios o mecanismos todavía abiertos.

Controvertida Publicaciones existentes, pero con desacuerdo importante, críticas metodológicas o falta de replicación
independiente.

Débil Evidencia escasa, indirecta, con alto riesgo de sesgo o dependiente de fuentes periféricas.

No
respaldada

No se encontró evidencia científica suficiente para sostener la afirmación, o contradice el estado actual de la
literatura.

Nota de alcance: este dossier no es una revisión sistemática registrada con protocolo PRISMA. Es una
investigación documental amplia y crítica para uso editorial. Algunas bases de acceso restringido, como
CNKI, Wanfang, KCI o repositorios institucionales, se exploraron mediante registros accesibles, resúmenes,
índices abiertos o literatura secundaria cuando no había texto completo disponible.

• 
• 
• 
• 
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3. Idiomas, regiones y bases consultadas

3.1 Idiomas y tipos de búsqueda
Se usaron términos en inglés, español, chino simplificado, chino tradicional, japonés, coreano, hindi, portugués,
francés, alemán, ruso e italiano. La literatura fuerte apareció mayoritariamente en inglés, pero las búsquedas
multilingües fueron útiles para encontrar tesis, revisiones regionales, artículos de fisiología, EEG afectivo,
mindfulness, patrones de Faraday y trabajos de repositorios asiáticos y latinoamericanos.

Idioma Ejemplos de queries usadas

Inglés cymatics peer reviewed; Faraday waves fluid vibration; EEG emotion frequency bands; HRV biofeedback meta-
analysis; meditation gene expression; stress DNA methylation; mechanotransduction gene expression; Masaru
Emoto peer reviewed

Español emociones frecuencia cerebral EEG; variabilidad frecuencia cardiaca emociones; estrés metilación ADN; estrés
longitud telómeros; meditación expresión génica; cimática estudios científicos

Chino
simplificado

情绪 频率 脑电; 冥想 基因表达; 压力 DNA 甲基化; 声波 流体 图案; 振动 细胞 基因表达

Chino
tradicional

情緒 頻率 腦電; 冥想 基因表達; 壓力 DNA 甲基化; 心率變異性 情緒

Japonés 感情 周波数 脳波; 瞑想 遺伝子発現; ストレス DNA メチル化; クラドニ 図形; ファラデー波 流体

Coreano 감정 주파수 뇌파; 명상 유전자 발현; 스트레스 DNA 메틸화; 클라드니 도형; 패러데이 파동 유체

Hindi / India ध्यान जीन अ�भिव्य��क्ति; क्तिनाव DNA �मिथाइलेशन; pranayama HRV gene expression India; yoga gene expression peer
reviewed

Portugués emoções frequência EEG; meditação expressão gênica; estresse metilação do DNA; cimática estudos científicos

Francés émotions fréquence EEG; méditation expression génique; stress méthylation ADN; ondes sonores motifs eau

Alemán Emotion Frequenz EEG; Meditation Genexpression; Stress DNA Methylierung; Chladni Figuren; Faraday Wellen
Flüssigkeit

Ruso эмоции частота ЭЭГ; медитация экспрессия генов; стресс метилирование ДНК; фигуры Хладни; волны
Фарадея

3.2 Bases y fuentes rastreadas
Se consultaron, directa o indirectamente, PubMed, PubMed Central, Europe PMC, PLOS, Nature, ScienceDirect,
SpringerLink, Wiley, Frontiers, ACS, AIP, Cambridge University Press, IEEE/ingeniería acústica cuando procedía,
Semantic Scholar, CrossRef, Google Scholar mediante registros accesibles, SciELO, Redalyc, Dialnet, repositorios
universitarios, J-STAGE, CiNii, KCI, RISS, DBpia y rastreos regionales en chino, japonés, coreano, portugués,
francés, alemán y ruso.
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4. Área A - Cimática, Chladni, Faraday, sonido y
patrones

4.1 Hallazgo central
La parte sólida de la “cimática” no es una doctrina mística: es física de ondas, resonancia, condiciones de
frontera, medios granulares y fluidos. La vibración puede reorganizar arena, polvo, membranas, placas y
superficies líquidas en patrones visibles. Esos patrones no son mensajes universales de una frecuencia, sino
soluciones específicas de un sistema físico.

4.2 Figuras de Chladni
Una placa vibrante posee modos normales. En muchas condiciones, los granos tienden a acumularse en
regiones nodales, donde el movimiento vertical es menor, aunque detalles como tamaño de partícula, fricción,
aire y amplitud pueden cambiar la distribución. El patrón depende de la frecuencia excitada, la forma de la placa,
el material, los puntos de apoyo y la forma de excitación.

4.3 Ondas de Faraday
Las ondas de Faraday aparecen cuando un fluido se somete a vibración vertical periódica. Al superar un umbral,
la superficie plana se vuelve inestable y emergen ondas estacionarias, cuadrados, hexágonos, patrones
cuasicristalinos u otros motivos. La frecuencia de excitación, amplitud, profundidad, viscosidad, tensión
superficial y geometría del recipiente gobiernan la forma.

4.4 Qué parte de la cimática es ciencia y qué parte es arte
Parte Estado

Ciencia sólida Patrones por resonancia en placas, membranas y fluidos; ondas estacionarias; modos normales;
inestabilidades paramétricas; acoustic streaming; cavitación; sonicación.

Ciencia aplicada /
ingeniería

Manipulación acústica de fluidos, microfluidos, levitación acústica, sonochemistry, sonoporation, limpieza
ultrasónica, diagnóstico y terapia por ultrasonido.

Arte / divulgación Visualizaciones de sonido con arena, agua, líquidos, luz y membranas. Útiles como metáfora y pedagogía
si no se extrapolan.

Extrapolación no
justificada

Asignar significados morales, emocionales o espirituales universales a formas específicas; decir que una
frecuencia “contiene” una emoción universal; inferir efectos biológicos complejos solo por semejanza
visual.

4.5 Fuentes destacadas del área A
Fuerza Fuente Aporte

★ Dinesh et al. 2023, Pattern formation in Faraday
instability

Revisión moderna sobre inestabilidad de Faraday y formación de
patrones en fluidos vibrados.

★ Dorrestijn et al. 2007, Chladni Figures Revisited
Based on Nanomechanics

Muestra vigencia del problema de Chladni en resonadores micro/
nano y clarifica modos mecánicos.

★ Westra 2003, Patterns of Faraday waves Tesis extensa sobre patrones, simetría e inestabilidades en ondas
de Faraday.

★ Périnet et al. 2017, Streaming patterns in Faraday
waves

Experimentos y simulaciones de flujos secundarios asociados a
ondas de Faraday.
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Fuerza Fuente Aporte

★ Guan et al. 2023, Traveling Faraday waves Actualiza dinámicas de ondas de Faraday viajeras en fluidos.

Abramian 2025, Chladni patterns explained by
space-dependent diffusion

Modelo reciente que reinterpreta distribución de partículas. Útil
como frontera técnica.

Trabajos de acústica y sonochemistry Conectan vibración, presión, cavitación y efectos en líquidos bajo
control experimental.

4.6 Qué puede decirse con seguridad
La vibración puede hacerse visible cuando se acopla a un medio físico.
La frecuencia modifica patrones, pero no actúa sola: importa el sistema completo.
Un mismo valor de frecuencia no produce la misma forma en todos los medios.
La belleza de un patrón no prueba una propiedad emocional o espiritual de la frecuencia.

4.7 Qué no se puede extrapolar
No se puede pasar de “el sonido ordena arena” a “una emoción ordena directamente el ADN” sin mecanismos
intermedios y evidencia biológica.
No se puede inferir que patrones simétricos sean “positivos” y patrones caóticos “negativos”.
No existe una tabla científica universal que asigne emociones humanas a formas cimáticas concretas.

• 
• 
• 
• 

• 

• 
• 
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5. Área B - Fluidos: agua, aire, sonido, presión
y vibración

5.1 Explicación sencilla
En física, un fluido es una sustancia que se deforma continuamente cuando se le aplica una fuerza tangencial.
Por eso tanto el aire como el agua son fluidos: uno es gas y el otro líquido. El sonido no es una “cosa” que viaja
separada del medio, sino una perturbación mecánica: compresiones y rarefacciones que se propagan en el aire,
el agua u otro material.

5.2 Conceptos clave
Concepto Explicación para lector no técnico Cautela

Onda de presión Alternancia de zonas comprimidas y menos
comprimidas que se propagan por el medio.

En aire y agua no se propaga igual: velocidad,
atenuación e impedancia cambian.

Frecuencia Número de ciclos por segundo. En sonido audible se
percibe como altura tonal.

La frecuencia no determina por sí sola un efecto
biológico o emocional.

Amplitud Magnitud de la perturbación. En sonido se relaciona con
presión sonora e intensidad.

A baja amplitud puede no haber efecto material
notable; a alta puede dañar tejidos.

Acoustic
streaming

Flujo persistente producido por absorción de ondas
acústicas en un fluido.

No es “energía misteriosa”; es transferencia de
momento al fluido.

Cavitación Formación, oscilación y colapso de burbujas en un
líquido por cambios de presión.

Puede producir calor local, radicales químicos y
daño o limpieza, según contexto.

Sonicación Uso de sonido, normalmente ultrasonido, para agitar,
romper, mezclar o modificar materiales.

No equivale a música audible ni a intención
mental.

Sonochemistry Química inducida o acelerada por ultrasonido,
frecuentemente mediada por cavitación.

Los efectos dependen de potencia, frecuencia,
solvente, temperatura y geometría.

5.3 Analogías seguras y analogías peligrosas
Analogía Uso seguro Uso peligroso

La vibración dibuja
formas

Sirve para explicar que un fenómeno invisible
puede hacerse visible mediante un medio.

Decir que todo pensamiento dibuja formas
equivalentes en agua o ADN.

El cuerpo como
sistema dinámico

Útil: cerebro, corazón, respiración e inmunidad
interactúan mediante señales físicas y químicas.

Reducir toda la biología a una sola frecuencia.

El agua responde a
ondas

Correcto en acústica, presión, cavitación, Faraday
y fluidos.

Concluir que el agua responde de forma fiable a
palabras o intención sin controles robustos.

El aire transmite
sonido

Correcto como medio de presión y vibración. Inferir efectos moleculares profundos de cualquier
sonido audible sin energía suficiente o mecanismo.

5.4 Fuentes del área B
Revisiones sobre acoustic cavitation y shear inducido por cavitación.
Trabajos sobre sonochemistry y cavitation bubble dynamics.
Estudios de acoustic streaming en reactores sonochemical y fluidos vibrados.
Literatura de ondas de Faraday y formación de patrones en superficies líquidas.
Textos universitarios y artículos de física de fluidos sobre propagación de sonido en medios materiales.

• 
• 
• 
• 
• 
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6. Área C - Cerebro, EEG, pensamiento y
emociones

6.1 Hallazgo central
El cerebro no “emite pensamientos” como una radio con una frecuencia única. Pero pensar, sentir, recordar,
atender o meditar implica actividad electroquímica en redes neuronales. Esa actividad tiene componentes
oscilatorios medibles en EEG, MEG y registros intracraneales. Las bandas EEG son ventanas de análisis, no
cajones metafísicos.

6.2 Tabla de bandas EEG con cautelas
Banda Rango

aproximado
Asociaciones frecuentes Cautelas

Delta 0.5-4 Hz Sueño profundo, procesos lentos, algunas
tareas internas y estados patológicos según
contexto.

No significa “inconsciente” en todos los
casos; EEG de cuero cabelludo mezcla
fuentes.

Theta 4-8 Hz Memoria, control cognitivo, somnolencia,
navegación, meditación en algunos estudios.

No es una frecuencia universal de creatividad
o intuición.

Alpha 8-12/13 Hz Reposo con ojos cerrados, inhibición funcional,
atención interna, relajación en algunos
contextos.

Alpha puede aumentar o disminuir según
tarea, región y persona.

Beta 13-30 Hz Procesamiento sensorimotor, atención,
actividad cognitiva, alerta.

No equivale automáticamente a estrés o
ansiedad.

Gamma >30 Hz, a menudo
30-100 Hz

Integración sensorial, atención, memoria de
trabajo; meditación experta en algunos
trabajos.

Riesgo alto de artefactos musculares;
requiere análisis cuidadoso.

6.3 Emociones y EEG
La neurociencia afectiva sí ha encontrado relaciones entre emoción, motivación, valencia, arousal y patrones
EEG, por ejemplo en asimetría frontal alpha, theta, gamma o conectividad. Sin embargo, el reconocimiento
emocional por EEG suele necesitar modelos estadísticos o aprendizaje automático y no alcanza una lectura
directa universal del estado interno. Lo que se mide son correlatos probabilísticos, no “la frecuencia exacta del
miedo”.

6.4 “Un pensamiento tiene frecuencia”: traducción rigurosa
Versión Evaluación

Pensar implica actividad electroquímica y oscilatoria en
redes cerebrales medibles.

Fuerte
Defendible con EEG/MEG/neurofisiología.

Un pensamiento aislado tiene una frecuencia universal
única.

No respaldada
No hay evidencia de una correspondencia uno a uno entre
pensamiento semántico y Hz.

Estados mentales pueden asociarse a patrones dinámicos de
actividad cerebral.

Moderada
Correcto con cautela: depende de método, tarea, persona y
análisis.

La emoción X vibra siempre a Y Hz.
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Versión Evaluación

No respaldada
Confunde correlatos fisiológicos con una taxonomía universal de
frecuencias.

6.5 Fuentes destacadas del área C
Tipo Fuentes Aporte

Revisiones Attar et al. 2022; Symons et al. 2016;
Palmiero & Piccardi 2017; Codispoti et al.
2023

Bandas EEG, emoción, asimetría frontal, percepción
emocional y límites de inferencia.

Estudios clásicos Davidson 1998; Davidson 2000; Davidson
et al. 2003

Affective style, asimetría frontal, plasticidad y emoción.

Estudios experimentales Shackman et al. 2010 y trabajos de
emoción inducida

Robustez de bandas en respuesta afectiva, con
dependencia de contexto.

Machine learning /
emotion recognition

Revisiones EEG emotion recognition
2022-2025

Muestran potencial computacional, pero también
heterogeneidad, artefactos y dependencia del dataset.
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7. Área D - Emociones, cuerpo, HRV,
respiración y sistema nervioso

7.1 Hallazgo central
Las emociones no son solo ideas privadas. Tienen expresión corporal: respiración, pulso, presión arterial,
conductancia de la piel, expresión facial, tono muscular, hormonas y actividad inmune. Pero los patrones
corporales no son códigos perfectos: una misma emoción puede tener perfiles distintos según persona,
contexto, cultura, intensidad, regulación y duración.

7.2 Sistema nervioso autónomo y emoción
La revisión de Kreibig reunió más de un centenar de publicaciones sobre actividad autonómica en emoción y
muestra que existen patrones diferenciables, pero no una taxonomía simple. El sistema simpático y
parasimpático actúan como una orquesta con muchos instrumentos, no como un interruptor encendido-
apagado.

7.3 HRV y respiración
La variabilidad de la frecuencia cardiaca, especialmente índices vagales, se usa como marcador indirecto de
regulación autonómica y flexibilidad fisiológica. La respiración lenta puede aumentar la oscilación
cardiorrespiratoria y favorecer sincronización barorrefleja. El HRV biofeedback entrena a la persona a respirar y
autorregularse alrededor de frecuencias de resonancia individuales, a menudo cercanas a 0.1 Hz, pero esto no
debe transformarse en una “frecuencia espiritual universal”.

7.4 Qué es fuerte y qué es matizado
Afirmación Nivel Comentario

Las emociones tienen correlatos fisiológicos. Fuerte Apoyado por psicofisiología, ANS, endocrinología y
neurociencia afectiva.

HRV refleja regulación autonómica. Moderada Útil, pero depende de respiración, postura, edad,
salud, fármacos y método de análisis.

Respiración lenta puede modular ANS. Fuerte Respaldado por revisiones y metaanálisis, con
variabilidad entre protocolos.

HRV biofeedback mejora autorregulación emocional y
síntomas en algunos contextos.

Moderada Evidencia creciente, tamaños de efecto y calidad
varían.

Cada emoción produce una firma corporal única e
infalible.

No
respaldada

Demasiado simplista. Hay solapamiento, contexto y
regulación.

7.5 Fuentes destacadas del área D
Kreibig 2010, revisión sobre actividad autonómica en emoción.
Kim et al. 2018, metaanálisis sobre estrés y HRV.
Lehrer et al. 2020, revisión sistemática y metaanálisis de HRV biofeedback.
Pizzoli et al. 2021, metaanálisis de HRV biofeedback en síntomas depresivos.
Mather & Thayer 2018, integración entre HRV, emoción y redes cerebrales.
Laborde et al. 2022 y Shao et al. 2024, revisiones/metaanálisis sobre respiración lenta y HRV.

• 
• 
• 
• 
• 
• 
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8. Área E - Emociones, estrés, ADN,
epigenética, telómeros y expresión génica

8.1 Hallazgo central

La formulación defendible es esta: estados psicológicos sostenidos, estrés, adversidad y prácticas
contemplativas se han asociado con cambios en marcadores biológicos como longitud telomérica,
metilación del ADN, inflamación y expresión génica. La formulación no defendible es: un pensamiento
aislado cambia tu ADN instantáneamente.

8.2 A) Telómeros
Los telómeros son regiones repetitivas al final de los cromosomas que participan en estabilidad genómica. Su
longitud se asocia con envejecimiento celular, estrés oxidativo, inflamación y procesos de salud, aunque medirla
e interpretarla es complejo. El estudio clásico de Epel y Blackburn vinculó estrés percibido y cuidado crónico con
telómeros más cortos y menor telomerasa. Revisión y metaanálisis posteriores encuentran asociaciones entre
estrés percibido y longitud telomérica, pero también heterogeneidad, sesgos de diseño y problemas causales.

Fuente clave Hallazgo Cautela

Epel et al. 2004 Estrés vital crónico asociado a telómeros más cortos y
marcadores de estrés oxidativo.

Muestra específica; estudio observacional.

Mathur et al. 2016 Metaanálisis: estrés percibido asociado con longitud
telomérica menor.

Efectos pequeños, heterogeneidad
metodológica.

Rentscher et al. 2020 Revisión de estrés psicosocial y telómeros a lo largo de la
vida.

Necesidad de estudios longitudinales y
biología contextual.

Conklin et al. 2018;
Epel 2009

Meditación y telómeros como hipótesis y evidencia
emergente.

No prueba que meditar alargue telómeros
de forma general.

8.3 B) Metilación del ADN
La metilación del ADN es una marca epigenética que puede modificar la regulación génica sin cambiar la
secuencia. Estrés, trauma, adversidad infantil y entornos psicosociales se han asociado con diferencias de
metilación en genes relacionados con respuesta al estrés, inflamación y neurobiología. La literatura es
prometedora pero compleja: los tejidos accesibles suelen ser sangre o saliva, no cerebro; hay efectos pequeños;
y no siempre se sabe si la marca es causa, consecuencia o compensación.

Fuente clave Hallazgo Cautela

Bakusic et al. 2017 Revisión sistemática de estrés, burnout, depresión
y metilación.

Estudios heterogéneos y diferentes
plataformas de medición.

Vinkers et al. 2015 Revisión crítica de estrés traumático y metilación. Subraya falta de diseños longitudinales y
problemas de tejido.

Yehuda et al. 2016 Asociaciones de exposición al Holocausto y
metilación FKBP5 en descendientes.

Tema sensible; interpretación
transgeneracional requiere prudencia.

Revisión de adversidad
infantil 2021

Asocia maltrato/adversidad con cambios
epigenéticos.

No implica determinismo biológico
irreversible.
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8.4 C) Expresión génica y CTRA
Steve Cole y colaboradores desarrollaron el concepto de CTRA, respuesta transcriptómica conservada a la
adversidad: aumento relativo de genes proinflamatorios y disminución relativa de programas antivirales o
relacionados con anticuerpos en algunos contextos de estrés social crónico. Esta línea conecta experiencia social,
cerebro, sistema nervioso simpático, células inmunes y transcripción génica. Es una vía mucho más defendible
que afirmar que una emoción toca directamente el ADN como un dedo invisible.

8.5 D) Inflamación y sistema inmune
La psicoinmunología muestra que estrés, aislamiento social, adversidad y depresión pueden asociarse con
inflamación sistémica y cambios inmunes. NF-kB aparece repetidamente como una vía molecular relevante. La
meditación y otras intervenciones mente-cuerpo podrían reducir ciertos marcadores inflamatorios en algunas
poblaciones, pero los efectos son modestos y heterogéneos.

8.6 E) Meditación, relajación y mindfulness
La respuesta de relajación estudiada por el grupo de Herbert Benson mostró cambios en expresión génica tras
prácticas de respiración, mantra y relajación. Kaliman y colaboradores observaron cambios rápidos en expresión
de genes inflamatorios y reguladores epigenéticos tras un día de meditación intensiva en practicantes expertos.
Revisiones posteriores encuentran tendencia a disminución de expresión relacionada con NF-kB, pero recalcan
muestras pequeñas, diseños variados y necesidad de replicación.

Afirmación molecular Nivel Formulación defendible

Estrés sostenido se asocia
con telómeros.

Moderada El estrés crónico se ha asociado con longitud telomérica y actividad
telomerasa, con efectos modestos y muchas variables de confusión.

Adversidad se asocia con
metilación del ADN.

Moderada Adversidad, trauma y estrés se han vinculado con diferencias epigenéticas,
especialmente en genes de respuesta al estrés e inmunidad.

Meditación modifica
expresión génica.

Preliminar  a 
Moderada

Algunas prácticas contemplativas se han asociado con cambios
transcriptómicos e inflamatorios; aún no hay una receta universal.

Una emoción cambia el
ADN de inmediato.

No respaldada No hay base para afirmarlo. La evidencia trata de procesos sostenidos, vías
fisiológicas e interacción organismo-entorno.
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9. Área F - Agua, intención, cristales, Emoto y
estudios paralelos

9.1 Qué afirmó Masaru Emoto
Masaru Emoto popularizó la idea de que palabras, música, oración o intención humana podían modificar la
forma de cristales de hielo producidos a partir de muestras de agua. Según sus libros y presentaciones,
estímulos “positivos” generarían cristales bellos y estímulos “negativos” formas desordenadas. Este relato es
visualmente potente, pero la potencia visual no equivale a evidencia experimental robusta.

9.2 Estudios revisados por pares o publicados sobre intención y
cristales
Dean Radin y colaboradores publicaron pruebas doble ciego y triple ciego sobre intención distante y formación
de cristales. Estos estudios son importantes porque intentan convertir una afirmación extraordinaria en un
protocolo experimental. Sin embargo, su valor probatorio es bajo: dependen de valoración estética de imágenes,
análisis discutibles, revistas periféricas en algunos casos, falta de replicación independiente fuerte y posibles
sesgos de selección.

Estudio Diseño Resultado reportado Evaluación crítica

Radin et al.
2006

Prueba piloto doble ciego de intención
distante sobre cristales de agua.

Reportó diferencias en
valoración estética de
cristales.

Controvertida
Interesante como intento
experimental, insuficiente como
prueba.

Radin et al.
2008/2010

Replicación triple ciego publicada en
Journal of Scientific Exploration.

Reportó pequeño efecto
estadístico.

Débil  / Controvertida
Revista periférica, valoración
subjetiva y replicación insuficiente.

Matos et al.
2017

Ensayo aleatorizado y ciego con mediciones
instrumentales de agua bajo intención
enfocada.

Reportó diferencias en
algunas medidas.

Preliminar
No basta para sostener “intención
cambia agua”.

9.3 Estructura del agua, memoria del agua y dominios de
coherencia
El agua tiene propiedades físicas reales, complejas y todavía investigadas: redes de enlaces de hidrógeno,
interfaces, capas de exclusión, solvatación y dinámica ultrarrápida. Otra cosa es afirmar memoria estable de
señales biológicas o intención. Las ideas de Gerald Pollack sobre “exclusion zone water”, Del Giudice sobre
dominios coherentes y Montagnier sobre señales electromagnéticas de ADN en agua son publicaciones o teorías
de frontera, pero no constituyen consenso. También hay críticas físicas explícitas a la plausibilidad de dominios
cuánticos coherentes extensos en agua líquida a temperatura ambiente.

9.4 Conexión prudente con agua y vibración
Sí: el agua responde físicamente a presión, sonido, ultrasonido, vibración, temperatura, solutos, superficies y
campos bajo condiciones medibles.
Sí: ondas de Faraday, cavitación, sonicación y acoustic streaming muestran que vibración y sonido pueden
modificar patrones y dinámica del agua.
No: estos fenómenos no demuestran que palabras, emociones o intención modifiquen cristales de agua de
forma robusta.
No: Emoto no puede presentarse como científicamente demostrado.

• 

• 

• 

• 

Página 15 de 40



9.5 Clasificación del área F
Tema Nivel Comentario

El sonido/vibración afecta agua físicamente. Fuerte Acústica, fluidos, ondas, cavitación y sonochemistry.

La intención afecta cristales de agua. Débil  / 
Controvertida

Pocos estudios, metodología discutible, replicación
insuficiente.

Emoto está demostrado. No respaldada No hay base experimental robusta independiente.

El agua interfacial tiene propiedades
particulares.

Moderada Fenómenos interfaciales reales; la interpretación
amplia es debatida.

Memoria del agua como soporte de intención o
señales estables.

Controvertida Hipótesis extraordinaria, críticas fuertes, sin
consenso.
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10. Área G - Sonido, vibración, células,
mecanotransducción y genes

10.1 Hallazgo central
Las células no son sacos pasivos de química: son sistemas mecanoquímicos. Membrana, citoesqueleto, núcleo,
matriz extracelular y canales iónicos convierten fuerzas físicas en señales bioquímicas. Este campo se llama
mecanotransducción y está firmemente establecido.

10.2 De fuerza mecánica a expresión génica
La deformación de tejidos, tensión, rigidez de la matriz, flujo de fluido, presión o vibración pueden activar
canales mecanosensibles, reorganizar citoesqueleto, modular rutas como YAP/TAZ, MAPK, NF-kB o Ca2+, y
alterar programas de expresión génica. No hace falta invocar magia: el puente es físico y bioquímico.

10.3 Sonido audible, ultrasonido, vibración mecánica y campos
electromagnéticos

Modalidad Qué es Lo que se puede afirmar Cautela

Sonido audible Ondas mecánicas 20 Hz-20 kHz
aproximadamente,
normalmente transmitidas por
aire.

Puede afectar percepción, emoción y
fisiología auditiva; en células in vitro
algunos estudios sugieren efectos si hay
acoplamiento mecánico.

No todo sonido audible
tiene energía o
acoplamiento suficiente
para alterar células.

Ultrasonido Ondas mecánicas por encima
del rango audible humano.

Tiene aplicaciones diagnósticas,
terapéuticas, sonoporation,
neuromodulación y estimulación celular.

Puede producir calor,
cavitación o daño si se usa
mal.

Vibración mecánica Movimiento periódico aplicado
a tejidos, células o superficies.

Puede modular hueso, músculo, células
madre y señalización mecánica.

Efectos dependen de
frecuencia, amplitud,
dirección, duración y tipo
celular.

Campos
electromagnéticos

Campos eléctricos o
magnéticos, no ondas
mecánicas de presión.

Pueden interactuar con tejidos bajo
condiciones específicas.

No deben mezclarse con
sonido o vibración sin
distinguir mecanismos.

10.4 Fuentes del área G
Wagh et al. 2021, regulación mecánica de la transcripción.
Chien 1998, fuerzas mecánicas, señalización y expresión génica.
Revisiones 2023-2024 de sonomechanobiology, sonobiology y mechanotransduction.
Pan et al. 2018, acoustic mechanogenetics.
Kumeta et al. 2018, supresión específica por tipo celular de genes mecanosensibles bajo estimulación sonora
audible.
Literatura sobre sonoporation y ultrasonido para entrega de genes/fármacos.

10.5 Qué no extrapolar
Que una célula responda a ultrasonido no implica que una canción cure un órgano.
Que la vibración afecte expresión génica in vitro no implica que una intención mental produzca el mismo
efecto.
Las frecuencias biológicas tienen ventanas, dosis y acoplamientos. El número en Hz no basta.

• 
• 
• 
• 
• 

• 

• 
• 

• 
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11. Área H - Meditación, respiración, Joe
Dispenza, HeartMath, Braden y Lipton

11.1 Meditación y EEG
La literatura EEG sobre meditación encuentra con frecuencia cambios en alpha y theta, y en practicantes
expertos también se han descrito cambios gamma o conectividad. La dificultad está en que “meditación” no es
una técnica única: atención focalizada, monitoreo abierto, compasión, mantra, respiración y prácticas
contemplativas intensivas producen patrones distintos. Además, el EEG es sensible a artefactos, postura, ojos,
músculos y expectativas.

11.2 Meditación, HRV y respiración
Meditación y respiración lenta pueden aumentar regulación parasimpática en algunos estudios, pero los
metaanálisis sobre HRV muestran resultados mixtos. La respiración es un mecanismo plausible y medible:
cuando se regula, arrastra ritmo cardiaco, barorreflejo, atención interoceptiva y estado emocional.

11.3 Meditación y expresión génica
Dusek, Kaliman, Buric, Venditti y otros ofrecen la base más útil: prácticas mente-cuerpo se han asociado con
cambios en expresión génica, inflamación, vías NF-kB, regulación epigenética y respuesta de estrés. El lenguaje
prudente es “se ha asociado” o “se ha observado en determinados estudios”, no “la meditación reprograma el
ADN a voluntad”.

11.4 Joe Dispenza
Existen estudios recientes asociados a retiros o protocolos de Joe Dispenza que analizan gemelos,
biomarcadores, factores sanguíneos, neuroimagen o multi-ómica. Deben clasificarse como preliminares: a
menudo hay diseño abierto, selección de participantes, contexto intensivo de retiro, conflictos de interés
potenciales, dificultad para separar sueño, dieta, grupo, expectativa, respiración, meditación y placebo. No
respaldan afirmaciones fuertes de curación milagrosa ni de mecanismos cuánticos.

11.5 HeartMath
HeartMath trabaja sobre coherencia cardiaca y HRV. El núcleo compatible con ciencia es el entrenamiento de
HRV biofeedback y autorregulación cardiorrespiratoria. Lo más defendible es apoyar esta parte con revisiones
independientes de HRV biofeedback, no con claims corporativos o metáforas sobre “campo del corazón” tratadas
como hechos establecidos. Estudios HeartMath-específicos pueden aportar datos, pero deben leerse con
atención a conflictos y diseño.

11.6 Bruce Lipton y Gregg Braden
Lipton y Braden son influyentes como divulgadores, pero no deben ser base científica principal. La parte que
conecta con ciencia real es que ambiente, estrés, relación social, conducta, sueño, inflamación y regulación
neuroendocrina pueden influir en expresión génica y epigenética. La parte no establecida es convertir creencias,
intención o conciencia en control directo, inmediato y general del ADN. Se pueden usar como contexto cultural,
no como prueba.
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11.7 Clasificación
Tema Nivel Comentario

Meditación y reducción de ansiedad/
depresión/dolor

Moderada Metaanálisis de ensayos clínicos apoyan beneficios
modestos o moderados.

Meditación y EEG Moderada Cambios en alpha/theta frecuentes; heterogeneidad
alta.

Meditación y HRV Preliminar  a 
Moderada

Resultados mixtos; respiración es mediador clave.

Meditación y expresión génica Preliminar  a 
Moderada

Evidencia creciente, muchas muestras pequeñas.

HeartMath como HRV biofeedback Moderada Sostenible si se apoya en literatura independiente de
HRV-B.

Dispenza como prueba fuerte de
transformación biológica

Débil  / 
Controvertida

Estudios directos emergentes pero no concluyentes.

Braden/Lipton como base científica
principal

No respaldada Usarlos solo como pistas o contexto cultural.
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12. Matriz de evidencia científica
Tema Afirmación investigada Evidencia encontrada Nivel de evidencia Fuentes principales Cómo puede decirlo Aitor Cómo NO debe decirlo Riesgo de

pseudociencia
Utilidad para el
artículo

Cimática / física El sonido puede crear
patrones visibles en
materia.

Figuras de Chladni, ondas
estacionarias, Faraday, fluidos
vibrados, resonadores.

Fuerte Dinesh 2023;
Dorrestijn 2007;
Westra 2003

La vibración puede hacerse
visible cuando encuentra un
medio.

El sonido revela mensajes
universales de la
conciencia.

Bajo si se
mantiene en
física.

Apertura visual
potente.

Fluidos El agua y el aire son
fluidos.

Física básica: líquidos y gases fluyen y
transmiten ondas de presión.

Fuerte Textos de fluidos;
acústica;
sonochemistry

Aire y agua son medios donde
una onda puede propagarse.

El agua y el aire obedecen a
intención humana por ser
fluidos.

Bajo. Base pedagógica.

Faraday / agua La frecuencia cambia
patrones en superficies
líquidas.

Inestabilidad paramétrica con
dependencia de frecuencia, amplitud,
viscosidad y geometría.

Fuerte Faraday waves
reviews; JFM; Phys
Rev Fluids

La frecuencia importa, pero
siempre dentro de un sistema
concreto.

Cada frecuencia produce
una forma universal.

Medio si se
simplifica.

Puente entre física
y metáfora.

EEG El cerebro tiene ritmos
eléctricos medibles.

EEG/MEG registran oscilaciones
poblacionales delta, theta, alpha, beta,
gamma.

Fuerte Davidson; Attar;
Symons; EEG reviews

El cerebro expresa ritmos
medibles.

El cerebro transmite
pensamientos con una
frecuencia única.

Medio. Conecta patrón
invisible con
medición.

Pensamiento Un pensamiento tiene
una frecuencia.

Defendible solo si se refiere a
actividad oscilatoria de redes; no
como identidad pensamiento-Hz.

No respaldada EEG y neurociencia
afectiva

Pensar implica actividad
electroquímica con ritmos
medibles.

Cada pensamiento vibra a
una frecuencia exacta.

Alto. Requiere frase
puente cuidadosa.

Emociones Las emociones tienen
correlatos fisiológicos.

ANS, respiración, HRV, conductancia,
cortisol, EEG, expresión facial.

Fuerte Kreibig 2010; Kim
2018; Mather &
Thayer 2018

Lo que sentimos deja huellas
medibles en el cuerpo.

Cada emoción tiene una
firma infalible.

Bajo-medio. Eje central del
artículo.

Frecuencias
emocionales

Las emociones tienen
una frecuencia única.

No hay correspondencia universal
emoción-Hz.

No respaldada Literatura EEG/HRV
crítica

Los estados emocionales se
asocian a patrones complejos.

La alegría es X Hz y el
miedo Y Hz.

Muy alto. Advertencia
editorial clave.

Respiración La respiración afecta el
sistema nervioso
autónomo.

Respiración lenta, RSA, barorreflejo,
HRV.

Fuerte Laborde 2022; Shao
2024; Lehrer 2020

Cambiar el ritmo respiratorio
puede cambiar el estado
autonómico.

Respirar a una frecuencia
cura cualquier enfermedad.

Medio. Práctica concreta
para el lector.

HRV
biofeedback

HRV-B mejora
autorregulación
emocional/estrés.

Metaanálisis indican utilidad en varias
condiciones, con heterogeneidad.

Moderada Lehrer 2020; Pizzoli
2021

La coherencia cardiaca es una
técnica entrenable con efectos
medibles.

El corazón gobierna
mágicamente el universo.

Medio. Conecta HeartMath
sin exceso.

Telómeros El estrés sostenido se
asocia con cambios
teloméricos.

Epel/Blackburn y metaanálisis
posteriores encuentran asociaciones.

Moderada Epel 2004; Mathur
2016; Rentscher 2020

El estrés crónico se ha
relacionado con marcadores de
envejecimiento celular.

Una emoción acorta tus
telómeros al instante.

Alto si se exagera. Sección molecular.

Epigenética La adversidad se asocia
con metilación del ADN.

Revisiones de estrés, trauma y
adversidad muestran asociaciones
epigenéticas.

Moderada Bakusic 2017; Vinkers
2015; Yehuda 2016

El entorno emocional sostenido
puede dejar marcas biológicas
medibles.

Todo trauma se hereda
epigenéticamente de forma
simple.

Alto. Matiza memoria
biológica.

Expresión
génica

Meditación/relajación
modifica expresión
génica.

Dusek, Kaliman, Buric: cambios en vías
inflamatorias y estrés en algunos
estudios.

Preliminar  a 
Moderada

Dusek 2008; Kaliman
2014; Buric 2017

Algunas prácticas
contemplativas se han
estudiado por sus efectos en
expresión génica.

La meditación reprograma
el ADN a voluntad.

Alto. Una de las zonas
más potentes y
delicadas.

Agua/intención La intención cambia la
estructura del agua.

Pocos estudios, subjetivos o
controversiales; sin replicación
robusta.

Débil  / 
Controvertida

Radin 2006; Radin
2008; Matos 2017

Hay estudios exploratorios
controvertidos, pero no prueba
sólida.

Emoto demostró que tus
palabras cambian el agua.

Muy alto. Capítulo frontera y
honestidad crítica.

Emoto Emoto está
científicamente
demostrado.

No se encontraron controles y
replicaciones independientes
robustas.

No respaldada Críticas y estudios
Radin no
concluyentes

Emoto popularizó una intuición
visual, no una prueba robusta.

Emoto demostró
científicamente el poder de
las palabras.

Muy alto. Debe usarse como
mito cultural, no
evidencia.

Células Medio-alto.
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Tema Afirmación investigada Evidencia encontrada Nivel de evidencia Fuentes principales Cómo puede decirlo Aitor Cómo NO debe decirlo Riesgo de
pseudociencia

Utilidad para el
artículo

La vibración mecánica
puede afectar células.

Mecanotransducción, ultrasonido,
vibración, canales mecanosensibles,
expresión génica.

Fuerte  / 
Moderada

Wagh 2021; Chien
1998; sonobiology
reviews

Las células convierten fuerzas
físicas en señales biológicas.

Cualquier sonido cura las
células.

Puente físico-
biológico real.

Sonido audible/
células

El sonido audible puede
modificar genes
celulares.

Algunos estudios in vitro reportan
regulación de genes mecanosensibles.

Preliminar Kumeta 2018;
sonobiology reviews

Bajo condiciones
experimentales, ciertos
estímulos acústicos pueden
afectar células.

Escuchar una frecuencia
cambia tus genes.

Alto. Útil solo con
cautelas.

Meditación
clínica

La meditación cura
enfermedades.

Puede ayudar en estrés, ansiedad,
depresión, dolor; no sustituye
tratamientos médicos.

No respaldada Goyal 2014; Davidson
2003; Fox 2016

La meditación puede apoyar
regulación y bienestar.

La meditación cura
enfermedades.

Muy alto. Evitar promesas
médicas.

Conciencia La física cuántica
demuestra que todo es
conciencia.

No hay base en las fuentes revisadas
para esa afirmación.

No respaldada Física de ondas y
biología revisadas

La ciencia puede investigar
cómo la experiencia se
correlaciona con el cuerpo.

La física cuántica prueba
que todo es conciencia.

Muy alto. Límite filosófico
claro.
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13. Bibliografía anotada
Leyenda de confianza: Alta = base robusta o revisión fuerte; Media = útil con limitaciones; Baja = preliminar, controvertida o con
problemas de diseño. Las entradas con “controvertido” se incluyen por relevancia al tema, no como respaldo fuerte.

1. Pattern formation in Faraday instability
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Resumen y aporte: Revisa la inestabilidad de Faraday, su historia y formación de patrones en superficies
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Resumen y aporte: Analiza flujos secundarios asociados a ondas de Faraday mediante experimentos y
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Aporta matiz: patrón visible no agota el fenómeno.

Limitaciones: Técnico; no extrapolable a biología humana.. Nivel de confianza: Alta.
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Autores: Mondal, D.; y cols.. Año: 2021. Revista/fuente: Ultrasonics Sonochemistry / PMC. DOI/URL: Artículo
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País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión breve.

Resumen y aporte: Resume cómo cavitación acústica genera cizalla, microflujos y efectos físicos en líquidos.
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7. Acoustic Cavitation
Autores: Louisnard, O.; González-García, J.. Año: 2010. Revista/fuente: Springer, Theoretical and
Experimental Sonochemistry. DOI/URL: SpringerLink.
País/institución: Francia / España. Idioma: Inglés. Tipo: Capítulo académico.
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ultrasonido puede tener efectos químicos y mecánicos en líquidos.
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Autores: Attar, E. T.; y cols.. Año: 2022. Revista/fuente: PMC / Sensors u otra revista indexada. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Revisa reconocimiento emocional con EEG, extracción de características y bandas de
frecuencia. Útil para mostrar que hay correlatos EEG de emoción, pero también límites por artefactos,
datasets y métodos.

Limitaciones: Campo aplicado con heterogeneidad alta.. Nivel de confianza: Media-alta.

9. The functional role of neural oscillations in non-verbal emotional communication
Autores: Symons, A. E.; y cols.. Año: 2016. Revista/fuente: Frontiers / PMC. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Reino Unido / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Examina oscilaciones neuronales en percepción de expresiones emocionales. Refuerza
que emoción y ritmos cerebrales están relacionados en redes dinámicas.

Limitaciones: No asigna frecuencias universales a emociones.. Nivel de confianza: Alta.
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Autores: Davidson, R. J.. Año: 1998. Revista/fuente: Psychophysiology / PubMed. DOI/URL: Registro
PubMed.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión / teórico.

Resumen y aporte: Fuente clásica sobre asimetría frontal EEG y estilo afectivo. Aporta una base histórica al
vínculo entre emoción y actividad cerebral medible.

Limitaciones: Modelos posteriores han añadido matices y límites.. Nivel de confianza: Alta.

11. Frontal EEG Asymmetry of Mood: A Mini-Review
Autores: Palmiero, M.; Piccardi, L.. Año: 2017. Revista/fuente: Frontiers in Behavioral Neuroscience. DOI/
URL: Frontiers.
País/institución: Italia. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión breve.
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Limitaciones: Mini-revisión, no metaanálisis definitivo.. Nivel de confianza: Media-alta.
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Autores: Codispoti, M.; y cols.. Año: 2023. Revista/fuente: Psychophysiology / Wiley. DOI/URL: Wiley Online
Library.
País/institución: Italia / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Revisa el papel de alpha en emoción. Muestra que alpha no es simplemente “relajación”,
sino un índice contextual de atención, inhibición y procesamiento afectivo.

Limitaciones: Campo complejo, resultados dependientes de tarea.. Nivel de confianza: Alta.

13. The integration of negative affect, pain and cognitive control in the cingulate cortex
Autores: Shackman, A. J.; y cols.. Año: 2010. Revista/fuente: Nature Reviews Neuroscience / PMC. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión integrativa.

Resumen y aporte: Aunque no es solo EEG, integra afecto, dolor y control cognitivo. Aporta marco para
evitar una lectura simplista de emoción y frecuencia.

Limitaciones: No es un estudio de “frecuencias emocionales”.. Nivel de confianza: Alta.

14. Autonomic nervous system activity in emotion: A review
Autores: Kreibig, S. D.. Año: 2010. Revista/fuente: Biological Psychology. DOI/URL: doi:10.1016/
j.biopsycho.2010.03.010.
País/institución: Suiza / Alemania. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Revisión clave de 134 publicaciones sobre emoción y sistema nervioso autónomo.
Encuentra patrones fisiológicos diferenciables, pero advierte complejidad. Base fuerte para afirmar
correlatos corporales de emoción.

Limitaciones: La especificidad por emoción no es absoluta.. Nivel de confianza: Alta.
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Investigation / PMC. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Corea del Sur. Idioma: Inglés. Tipo: Metaanálisis / revisión.

Resumen y aporte: Resume relación entre estrés y HRV. Útil para explicar cómo estrés y regulación
autonómica se reflejan en medidas cardiacas.

Limitaciones: HRV depende de muchos factores externos y de análisis.. Nivel de confianza: Alta.

16. Heart Rate Variability Biofeedback Improves Emotional and Physical Health and Performance: A
Systematic Review and Meta Analysis
Autores: Lehrer, P.; Kaur, K.; Sharma, A.; y cols.. Año: 2020. Revista/fuente: Applied Psychophysiology and
Biofeedback. DOI/URL: doi:10.1007/s10484-020-09466-z.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática / metaanálisis.

Resumen y aporte: Evalúa HRV biofeedback en salud emocional, física y rendimiento. Es una de las fuentes
más fuertes para sostener técnicas de coherencia cardiaca sin entrar en metafísica.

Limitaciones: Protocolos y poblaciones heterogéneas.. Nivel de confianza: Alta.

17. Effects of Heart Rate Variability Biofeedback on Depressive Symptoms: A Meta-Analysis
Autores: Pizzoli, S. F. M.; y cols.. Año: 2021. Revista/fuente: Applied Psychophysiology / PMC. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Italia / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Metaanálisis.

Resumen y aporte: Analiza HRV biofeedback para síntomas depresivos. Aporta evidencia moderada de
utilidad clínica complementaria.

Limitaciones: No prueba efectos universales ni curaciones.. Nivel de confianza: Media-alta.

18. How heart rate variability affects emotion regulation brain networks
Autores: Mather, M.; Thayer, J. F.. Año: 2018. Revista/fuente: Current Opinion in Behavioral Sciences / PMC. 
DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Conecta HRV con redes cerebrales de regulación emocional. Útil para articular corazón,
cerebro y emoción de forma científicamente aceptable.

Limitaciones: Modelo integrativo; no todos los vínculos son causales.. Nivel de confianza: Alta.

19. The Effect of Slow-Paced Breathing on Heart Rate and Heart Rate Variability: A Systematic Review and
Meta-Analysis
Autores: Laborde, S.; y cols.. Año: 2022. Revista/fuente: Applied Psychophysiology / PubMed. DOI/URL:
Registro PubMed.
País/institución: Europa / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática / metaanálisis.

Resumen y aporte: Evalúa respiración lenta voluntaria y HRV. Fuente fuerte para explicar por qué la
respiración puede cambiar el estado autonómico.

Limitaciones: Efectos dependen de protocolo y población.. Nivel de confianza: Alta.
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Autores: Shao, R.; y cols.. Año: 2024. Revista/fuente: Applied Psychophysiology / Springer. DOI/URL:
SpringerLink.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Metaanálisis.

Resumen y aporte: Actualiza efectos de respiración lenta sobre variables cardiovasculares y emocionales.
Refuerza la plausibilidad fisiológica de prácticas respiratorias.

Limitaciones: Resultados no uniformes para todos los resultados emocionales.. Nivel de confianza: Alta.
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Autores: Mathur, M. B.; Epel, E.; Kind, S.; y cols.. Año: 2016. Revista/fuente: Brain, Behavior, and Immunity. 
DOI/URL: doi:10.1016/j.bbi.2016.02.002.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática / metaanálisis.

Resumen y aporte: Evalúa relación entre estrés percibido y longitud telomérica. Encuentra asociación
global, con consideraciones metodológicas importantes.

Limitaciones: Asociación no equivale a causalidad; efectos modestos.. Nivel de confianza: Alta.

22. Accelerated telomere shortening in response to life stress
Autores: Epel, E. S.; Blackburn, E. H.; Lin, J.; y cols.. Año: 2004. Revista/fuente: Proceedings of the National
Academy of Sciences. DOI/URL: doi:10.1073/pnas.0407162101.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Observacional clásico.

Resumen y aporte: Artículo seminal que relaciona estrés crónico en cuidadoras con telómeros más cortos y
estrés oxidativo. Muy citado y central para el vínculo estrés-biología celular.
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23. Psychosocial Stressors and Telomere Length: A Current Review of the Science
Autores: Rentscher, K. E.; Carroll, J. E.; Mitchell, C.. Año: 2020. Revista/fuente: Annual Review of Public
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Resumen y aporte: Revisión amplia sobre estresores psicosociales y telómeros. Aporta una mirada madura,
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Autores: Epel, E.; Daubenmier, J.; Moskowitz, J. T.; Folkman, S.; Blackburn, E.. Año: 2009. Revista/fuente:
Annals of the New York Academy of Sciences / PMC. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Teórico / revisión.

Resumen y aporte: Plantea mecanismos por los que mindfulness podría influir en estrés cognitivo y biología
telomérica. Buena fuente para hipótesis prudente.

Limitaciones: No es prueba definitiva de que meditar alargue telómeros.. Nivel de confianza: Media.

Página 26 de 40

https://doi.org/10.1016/j.bbi.2016.02.002
https://doi.org/10.1073/pnas.0407162101
https://doi.org/10.1146/annurev-publhealth-040119-094239


25. A systematic review of meditation, stress processes, and telomere biology
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Psychoneuroendocrinology / PMC. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
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Resumen y aporte: Revisa meditación, procesos de estrés y telómeros. Encuentra señales interesantes y
muchas limitaciones.

Limitaciones: Estudios pequeños y diseños variados.. Nivel de confianza: Media.
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Autores: Lin, J.; y cols.. Año: 2022. Revista/fuente: Neuroscience & Biobehavioral Reviews / PubMed. DOI/
URL: Registro PubMed.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Actualiza modelos entre estrés psicológico y acortamiento telomérico. Útil para evitar
causalidad simplista.

Limitaciones: Sigue siendo un campo con medidas y mecanismos múltiples.. Nivel de confianza: Media-
alta.

27. DNA methylation of stress-related genes, burnout, and depression: a systematic review
Autores: Bakusic, J.; Schaufeli, W.; Claes, S.; Godderis, L.. Año: 2017. Revista/fuente: Journal / PubMed. DOI/
URL: Registro PubMed.
País/institución: Bélgica. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática.

Resumen y aporte: Identifica estudios sobre metilación del ADN en depresión, estrés crónico y burnout.
Importante para conectar estrés psicosocial y epigenética.

Limitaciones: Heterogeneidad de genes, tejidos y medidas.. Nivel de confianza: Media-alta.

28. Traumatic stress and human DNA methylation: a critical review
Autores: Vinkers, C. H.; Kalafateli, A. L.; Rutten, B. P. F.; y cols.. Año: 2015. Revista/fuente: Neuroscience &
Biobehavioral Reviews. DOI/URL: doi:10.1016/j.neubiorev.2015.05.005.
País/institución: Países Bajos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión crítica.

Resumen y aporte: Revisión crítica sobre trauma y metilación. Excelente para mostrar límites: tejidos,
causalidad, replicación y tamaño muestral.

Limitaciones: No ofrece conclusiones simples, precisamente por rigor.. Nivel de confianza: Alta.

29. Holocaust Exposure Induced Intergenerational Effects on FKBP5 Methylation
Autores: Yehuda, R.; Daskalakis, N. P.; Bierer, L. M.; y cols.. Año: 2016. Revista/fuente: Biological Psychiatry. 
DOI/URL: doi:10.1016/j.biopsych.2015.08.005.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Observacional humano.

Resumen y aporte: Estudio influyente sobre exposición traumática y metilación FKBP5 en descendientes.
Útil, pero debe presentarse con gran prudencia.

Limitaciones: No demuestra una transmisión simple de trauma; hay confusores y debate.. Nivel de
confianza: Media.
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Autores: Cole, S. W.. Año: 2019. Revista/fuente: Current Opinion in Behavioral Sciences / PMC. DOI/URL:
doi:10.1016/j.cobeha.2019.01.008.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión / social genomics.

Resumen y aporte: Define y revisa el perfil CTRA: aumento de genes inflamatorios y disminución de
programas antivirales en adversidad. Clave para formular “estados sociales y emocionales sostenidos se
asocian con expresión génica”.

Limitaciones: No todas las situaciones producen el mismo perfil; depende de células y contexto.. Nivel de
confianza: Alta.

31. Human social genomics: Concepts, mechanisms, and implications
Autores: Slavich, G. M.; Cole, S. W.. Año: 2023. Revista/fuente: Psychological Review / Wiley. DOI/URL: Wiley
/ registro editorial.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión teórica.

Resumen y aporte: Integra vida social, cerebro, sistema inmune y genómica funcional. Aporta un marco
serio para evitar la caricatura de “pensamiento cambia ADN”.

Limitaciones: Marco amplio; requiere contrastes experimentales.. Nivel de confianza: Alta.

32. Psychological well-being and the human conserved transcriptional response to adversity
Autores: Fredrickson, B. L.; Grewen, K. M.; Coffey, K. A.; y cols.. Año: 2015. Revista/fuente: PLOS ONE. DOI/
URL: doi:10.1371/journal.pone.0121839.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Observacional / transcriptómica.

Resumen y aporte: Relaciona bienestar eudaimónico/hedónico con perfiles de expresión CTRA. Fuente
interesante para bienestar y biología, pero debatida.

Limitaciones: Diseño observacional y controversias sobre replicación/interpretación.. Nivel de confianza:
Media.

33. Genomic Counter-Stress Changes Induced by the Relaxation Response
Autores: Dusek, J. A.; Otu, H. H.; Wohlhueter, A. L.; y cols.. Año: 2008. Revista/fuente: PLOS ONE. DOI/URL:
doi:10.1371/journal.pone.0002576.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental / transcriptómica.

Resumen y aporte: Estudia expresión génica en practicantes de respuesta de relajación y novatos
entrenados. Fuente central para Benson y prácticas mente-cuerpo.

Limitaciones: Corrección posterior; muestras y métodos deben leerse críticamente.. Nivel de confianza:
Media-alta.

34. Rapid changes in histone deacetylases and inflammatory gene expression in expert meditators
Autores: Kaliman, P.; Álvarez-López, M. J.; Cosín-Tomás, M.; y cols.. Año: 2014. Revista/fuente:
Psychoneuroendocrinology. DOI/URL: doi:10.1016/j.psyneuen.2013.11.004.
País/institución: España / Francia. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental.

Resumen y aporte: Observa cambios rápidos en expresión de genes inflamatorios y reguladores
epigenéticos tras meditación intensiva en practicantes expertos. Muy útil por ser concreto y no
grandilocuente.

Limitaciones: Muestra pequeña y practicantes expertos.. Nivel de confianza: Media-alta.
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Autores: Buric, I.; Farias, M.; Jong, J.; Mee, C.; Brazil, I. A.. Año: 2017. Revista/fuente: Frontiers in
Immunology. DOI/URL: doi:10.3389/fimmu.2017.00670.
País/institución: Reino Unido / Países Bajos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática.

Resumen y aporte: Revisa 18 estudios de meditación, yoga, tai chi, qigong y respiración sobre expresión
génica. Encuentra tendencia a reducción de NF-kB.

Limitaciones: Estudios muy heterogéneos y a menudo pequeños.. Nivel de confianza: Media-alta.

36. Molecules of Silence: Effects of Meditation on Gene Expression and Epigenetics
Autores: Venditti, S.; Verdone, L.; Reale, A.; y cols.. Año: 2020. Revista/fuente: Frontiers in Psychology / PMC.
DOI/URL: doi:10.3389/fpsyg.2020.01767.
País/institución: Italia. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión narrativa.

Resumen y aporte: Resume literatura sobre meditación, expresión génica y epigenética. Buena síntesis para
el artículo, con tono relativamente prudente.

Limitaciones: Narrativa, no metaanálisis.. Nivel de confianza: Media.

37. Mindfulness meditation and the immune system: a systematic review of randomized controlled trials
Autores: Black, D. S.; Slavich, G. M.. Año: 2016. Revista/fuente: Annals of the New York Academy of
Sciences / PMC. DOI/URL: doi:10.1111/nyas.12998.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática.

Resumen y aporte: Revisa ensayos aleatorizados sobre mindfulness e inmunidad. Encuentra señales en
inflamación, inmunidad celular y envejecimiento biológico.

Limitaciones: Número de estudios limitado y marcadores variados.. Nivel de confianza: Alta.

38. Mindfulness-Based Interventions and Biomarkers: Meta-analytic evidence
Autores: Grasmann, D.; y cols.. Año: 2023. Revista/fuente: International Journal of Molecular Sciences /
PubMed. DOI/URL: Registro PubMed / MDPI.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Metaanálisis.

Resumen y aporte: Encuentra efectos pequeños de intervenciones mindfulness sobre biomarcadores de
inflamación y estrés. Es importante porque modera expectativas.

Limitaciones: Incluye estudios heterogéneos; revista MDPI, leer críticamente.. Nivel de confianza: Media.

39. Meditation Programs for Psychological Stress and Well-being
Autores: Goyal, M.; Singh, S.; Sibinga, E. M. S.; y cols.. Año: 2014. Revista/fuente: JAMA Internal Medicine. 
DOI/URL: doi:10.1001/jamainternmed.2013.13018.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática / metaanálisis.

Resumen y aporte: Analiza 47 ensayos de meditación. Encuentra evidencia moderada para ansiedad,
depresión y dolor; menor o insuficiente para otros resultados. Fuente clínica esencial.

Limitaciones: No evalúa claims extraordinarios ni sustituye tratamiento.. Nivel de confianza: Alta.
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40. Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation
Autores: Davidson, R. J.; Kabat-Zinn, J.; Schumacher, J.; y cols.. Año: 2003. Revista/fuente: Psychosomatic
Medicine. DOI/URL: doi:10.1097/01.PSY.0000077505.67574.E3.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Ensayo / intervención.

Resumen y aporte: Estudio clásico de MBSR con EEG y respuesta inmune a vacuna. Conecta meditación,
cerebro y marcadores inmunes con un diseño experimental temprano.

Limitaciones: Muestra pequeña; requiere replicación y actualización.. Nivel de confianza: Media-alta.

41. Functional neuroanatomy of meditation: A review and meta-analysis
Autores: Fox, K. C. R.; Dixon, M. L.; Nijeboer, S.; y cols.. Año: 2016. Revista/fuente: Neuroscience &
Biobehavioral Reviews. DOI/URL: doi:10.1016/j.neubiorev.2016.03.021.
País/institución: Canadá / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión / metaanálisis.

Resumen y aporte: Revisa neuroimagen de meditación y sus límites metodológicos. Importante para
escribir sobre cerebro sin exceso de promesas.

Limitaciones: Heterogeneidad de prácticas y calidad de estudios.. Nivel de confianza: Alta.

42. Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density
Autores: Hölzel, B. K.; Carmody, J.; Vangel, M.; y cols.. Año: 2011. Revista/fuente: Psychiatry Research:
Neuroimaging. DOI/URL: doi:10.1016/j.pscychresns.2010.08.006.
País/institución: Estados Unidos / Alemania. Idioma: Inglés. Tipo: Estudio longitudinal.

Resumen y aporte: Reporta cambios en densidad de materia gris tras MBSR. Muy citado, útil como
evidencia de plasticidad, no de milagro.

Limitaciones: Muestra pequeña; neuroimagen susceptible a múltiples factores.. Nivel de confianza: Media.

43. The effects of mindfulness and meditation on vagally mediated heart rate variability
Autores: Brown, L.; y cols.. Año: 2021. Revista/fuente: PMC / revisión. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Metaanálisis / revisión.

Resumen y aporte: Examina efectos de meditación sobre HRV vagal. Encuentra resultados mixtos, lo que
ayuda a evitar exceso con coherencia cardiaca.

Limitaciones: Protocolos y duraciones muy variados.. Nivel de confianza: Media.

44. Mechanical regulation of transcription: Recent advances
Autores: Wagh, K.; Ishikawa, M.; Garcia, D. A.; y cols.. Año: 2021. Revista/fuente: PMC / revisión. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Explica cómo fuerzas mecánicas influyen en transcripción génica mediante núcleo,
citoesqueleto y señalización. Base fuerte para mecanotransducción.

Limitaciones: No trata sonido audible cotidiano ni intención.. Nivel de confianza: Alta.
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45. Effects of mechanical forces on signal transduction and gene expression in endothelial cells
Autores: Chien, S.; Li, S.; Shyy, Y.-J.. Año: 1998. Revista/fuente: Hypertension. DOI/URL:
doi:10.1161/01.HYP.31.1.162.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión / experimental.

Resumen y aporte: Clásico sobre fuerzas mecánicas, células endoteliales, señalización y genes. Muestra un
mecanismo real entre fuerza física y biología molecular.

Limitaciones: Contexto vascular específico.. Nivel de confianza: Alta.

46. Advances in mechanotransduction and sonobiology
Autores: Varios autores. Año: 2024. Revista/fuente: PMC / revisión. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Integra mecanotransducción y respuestas celulares a estímulos acústicos. Útil para
distinguir sonido, ultrasonido y vibración en biología.

Limitaciones: Campo emergente, con mecanismos aún abiertos.. Nivel de confianza: Media-alta.

47. Sonomechanobiology: vibrational stimulation of cells and its therapeutic implications
Autores: Ambattu, L. A.; y cols.. Año: 2023. Revista/fuente: AIP / revisión. DOI/URL: AIP Publishing.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Revisa estimulación vibracional de células, efectos terapéuticos potenciales y
parámetros físicos. Fuente puente entre acústica y biología celular.

Limitaciones: Muchas aplicaciones son preliminares.. Nivel de confianza: Media.

48. Acoustic mechanogenetics
Autores: Pan, Y.; Yoon, S.; Sun, J.; y cols.. Año: 2018. Revista/fuente: Nature Communications / PMC. DOI/
URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental.

Resumen y aporte: Demuestra control acústico de procesos genéticos mediante sistemas diseñados. Muy
importante, pero precisamente por ser ingeniería específica, no prueba efectos generales de música o
intención.

Limitaciones: Sistema diseñado; no extrapolable a organismos sin esa ingeniería.. Nivel de confianza: Alta.

49. Cell type-specific suppression of mechanosensitive genes by audible sound stimulation
Autores: Kumeta, M.; Takahashi, D.; Tsuneoka, Y.; y cols.. Año: 2018. Revista/fuente: PLOS ONE. DOI/URL:
doi:10.1371/journal.pone.0188764.
País/institución: Japón. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental in vitro.

Resumen y aporte: Reporta que sonidos audibles pueden modular expresión de algunos genes
mecanosensibles en células específicas. Es una fuente fascinante, pero preliminar y de laboratorio.

Limitaciones: In vitro; no se extrapola a canciones, emociones o curación.. Nivel de confianza: Media.
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50. Sonogenetics: recent advances and future directions
Autores: Varios autores. Año: 2023. Revista/fuente: Frontiers / revisión. DOI/URL: Frontiers.
País/institución: Internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión.

Resumen y aporte: Revisa el uso de ultrasonido para controlar células modificadas o canales
mecanosensibles. Aporta frontera biotecnológica real.

Limitaciones: Requiere ingeniería o condiciones muy específicas.. Nivel de confianza: Media.

51. Effects of low-amplitude, high-frequency vibrations on osteoblast-like cells
Autores: Prè, D.; y cols.. Año: 2009. Revista/fuente: PubMed / revista biomédica. DOI/URL: Registro
PubMed.
País/institución: Italia. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental in vitro.

Resumen y aporte: Explora vibración mecánica en células óseas. Apoya que parámetros físicos pueden
modular comportamiento celular.

Limitaciones: Modelo celular específico.. Nivel de confianza: Media.

52. Double-blind test of the effects of distant intention on water crystal formation
Autores: Radin, D.; Hayssen, G.; Emoto, M.; Kizu, T.. Año: 2006. Revista/fuente: Explore / PubMed. DOI/URL:
Registro PubMed.
País/institución: Estados Unidos / Japón. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental controvertido.

Resumen y aporte: Intenta evaluar intención distante sobre cristales de agua bajo doble ciego. Se incluye
por relevancia, no como evidencia fuerte.

Limitaciones: Valoración estética, diseño discutible, necesidad de replicación independiente.. Nivel de
confianza: Baja.

53. Effects of Distant Intention on Water Crystal Formation: A Triple-Blind Replication
Autores: Radin, D.; Lund, N.; Emoto, M.; Kizu, T.. Año: 2008/2010. Revista/fuente: Journal of Scientific
Exploration. DOI/URL: JSE / PDF.
País/institución: Estados Unidos / Japón. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental controvertido.

Resumen y aporte: Replicación triple ciego con resultados reportados como positivos. Metodológicamente
más ambiciosa que una demostración divulgativa, pero sigue en zona periférica.

Limitaciones: Revista no convencional, subjetividad, análisis debatible.. Nivel de confianza: Baja.

54. A Randomized, Blinded, Controlled Trial of Focused Intention and Instrumental Measurements of
Water
Autores: Matos, L. C.; y cols.. Año: 2017. Revista/fuente: Explore / PMC. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Portugal / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Ensayo exploratorio controvertido.

Resumen y aporte: Evalúa intención enfocada con mediciones instrumentales de agua. Relevante porque
intenta salir de la estética de cristales.

Limitaciones: Exploratorio; no establece un fenómeno robusto.. Nivel de confianza: Baja-media.
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55. The phenomena associated with exclusion zone water: A critical review
Autores: Elton, D. C.. Año: 2020. Revista/fuente: PMC / revisión crítica. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión crítica.

Resumen y aporte: Revisa críticamente fenómenos de exclusion zone water. Muy útil para no confundir
propiedades interfaciales reales con claims excesivos.

Limitaciones: Centrada en un subcampo específico del agua estructurada.. Nivel de confianza: Alta.

56. Illuminating Water and Life: Emilio Del Giudice
Autores: Ho, M.-W.. Año: 2014/2015. Revista/fuente: Entropy / PubMed. DOI/URL: MDPI / PubMed.
País/institución: Reino Unido / Italia. Idioma: Inglés. Tipo: Teórico controvertido.

Resumen y aporte: Presenta ideas sobre dominios coherentes del agua y biología. Se incluye para
cartografiar la frontera conceptual.

Limitaciones: Altamente especulativo; no consenso; revista y autora controvertidas.. Nivel de confianza:
Baja.

57. Electromagnetic signals are produced by aqueous nanostructures derived from bacterial DNA
sequences
Autores: Montagnier, L.; Aïssa, J.; Ferris, S.; y cols.. Año: 2009. Revista/fuente: Interdisciplinary Sciences /
PubMed. DOI/URL: doi:10.1007/s12539-009-0036-7.
País/institución: Francia. Idioma: Inglés. Tipo: Experimental controvertido.

Resumen y aporte: Reporta señales electromagnéticas de nanostructuras acuosas derivadas de ADN
bacteriano. Importante por su notoriedad, no por consenso.

Limitaciones: Muy controvertido; replicación y plausibilidad discutidas.. Nivel de confianza: Baja.

58. Limits on quantum coherent domains in liquid water
Autores: Bier, M.; y cols.. Año: 2018. Revista/fuente: Artículo teórico / repositorio. DOI/URL: PDF / arXiv o
repositorio.
País/institución: Estados Unidos / Europa. Idioma: Inglés. Tipo: Crítica teórica.

Resumen y aporte: Argumenta límites físicos a dominios cuánticos coherentes extensos en agua líquida.
Contrapeso necesario a teorías de coherencia del agua.

Limitaciones: Teórico; no aborda todos los fenómenos interfaciales.. Nivel de confianza: Media-alta.

59. Multidimensional Analysis of Twin Sets During an Intensive Week-Long Meditation Retreat
Autores: Zuniga-Hertz, J. P.; y cols.. Año: 2025. Revista/fuente: PMC / estudio asociado a retiro. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Piloto / observacional.

Resumen y aporte: Analiza gemelos durante retiro intensivo de meditación asociado a Joe Dispenza. Es
interesante como señal exploratoria multi-sistema.

Limitaciones: Muestra pequeña, contexto de retiro, posibles conflictos y expectativas.. Nivel de confianza:
Baja-media.
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60. Neural and molecular changes during a mind-body reconceptualization, meditation, and open label
placebo healing intervention
Autores: Jinich-Diamant, A.; y cols.. Año: 2025. Revista/fuente: Communications Biology / Nature Portfolio. 
DOI/URL: Nature / artículo abierto.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Intervención preliminar.

Resumen y aporte: Estudia cambios neurales y moleculares en intervención mente-cuerpo y placebo
abierto. Relevante para frontera mente-cuerpo actual.

Limitaciones: Diseño complejo, difícil aislar mecanismos; no prueba curación universal.. Nivel de confianza:
Media.

61. Meditation-induced bloodborne factors as adjuvant treatment to COVID-19 disease
Autores: Varios autores. Año: 2023. Revista/fuente: PMC / estudio in vitro. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Exploratorio in vitro.

Resumen y aporte: Sugiere que factores sanguíneos asociados a meditación intensiva podrían tener efectos
en modelos de COVID-19. Interesante, pero muy lejos de una recomendación clínica.

Limitaciones: In vitro, contexto Dispenza, alta cautela.. Nivel de confianza: Baja-media.

62. Large-scale analysis of HeartMath heart rate variability coherence sessions
Autores: Balaji, B.; y cols.. Año: 2025. Revista/fuente: Scientific Reports. DOI/URL: Nature / Scientific
Reports.
País/institución: Estados Unidos / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Observacional / big data de app.

Resumen y aporte: Analiza millones de sesiones de HRV coherence y emociones auto-reportadas. Útil como
dataset grande, pero no prueba causalidad clínica.

Limitaciones: Datos de app, autoselección, contexto comercial.. Nivel de confianza: Media.

63. Science of the Heart / HeartMath coherence papers
Autores: McCraty, R.; y cols.. Año: 2014-2022. Revista/fuente: Frontiers / PMC / HeartMath-related. DOI/
URL: PMC / Frontiers.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Narrativo / estudios aplicados.

Resumen y aporte: Describe teoría de coherencia cardiaca y autorregulación. Puede informar contexto,
pero no debe sustituir metaanálisis independientes de HRV biofeedback.

Limitaciones: Posibles conflictos de interés y claims amplios.. Nivel de confianza: Baja-media.

64. Effects of yoga on gene expression: systematic review of randomized controlled trials
Autores: Giridharan, K.; y cols.. Año: 2025. Revista/fuente: PMC / revisión. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: India / internacional. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática.

Resumen y aporte: Reúne ensayos de yoga y expresión génica. Útil para cubrir literatura india y prácticas
cuerpo-mente más allá de mindfulness occidental.

Limitaciones: Calidad variable de ensayos; campo emergente.. Nivel de confianza: Media.
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65. Heartfulness meditation and telomere/cortisol/anxiety markers
Autores: Thakur, M.; y cols.. Año: 2023. Revista/fuente: Frontiers / PubMed. DOI/URL: Frontiers.
País/institución: India / Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Estudio de intervención.

Resumen y aporte: Explora meditación Heartfulness y marcadores como telómeros, cortisol o ansiedad.
Interesante para región India y prácticas contemplativas.

Limitaciones: Diseño y tamaño requieren cautela; no prueba causalidad fuerte.. Nivel de confianza: Media-
baja.

66. Effects of mindfulness-based interventions on HRV and inflammatory markers
Autores: Rådmark, L.; Sidorchuk, A.; Osika, W.; Niemi, M.. Año: 2019. Revista/fuente: PMC / revisión
sistemática. DOI/URL: Artículo abierto PMC.
País/institución: Suecia. Idioma: Inglés. Tipo: Revisión sistemática / metaanálisis.

Resumen y aporte: Evalúa mindfulness, HRV e inflamación. Encuentra evidencia tentativa y subraya
necesidad de mejores ensayos.

Limitaciones: Pocos estudios y medidas heterogéneas.. Nivel de confianza: Media.

67. Mindfulness meditation and inflammatory biology in breast cancer survivors
Autores: Bower, J. E.; y cols.. Año: 2014. Revista/fuente: Psychoneuroendocrinology / PMC. DOI/URL:
Artículo abierto PMC.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Ensayo clínico.

Resumen y aporte: Estudia mindfulness e inflamación en supervivientes de cáncer de mama. Útil como
ejemplo de psicoinmunología aplicada.

Limitaciones: Población específica; no generalizar a curación.. Nivel de confianza: Media.

68. Tai Chi, cellular inflammation, and transcriptome dynamics
Autores: Irwin, M. R.; y cols.. Año: 2014. Revista/fuente: Psychoneuroendocrinology / PubMed. DOI/URL:
Registro PubMed.
País/institución: Estados Unidos. Idioma: Inglés. Tipo: Ensayo / transcriptómica.

Resumen y aporte: Investiga Tai Chi y cambios transcriptómicos/inflamatorios. Apoya una visión amplia de
prácticas mente-cuerpo.

Limitaciones: Diseño y población específicos.. Nivel de confianza: Media.
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14. Guía de lenguaje para el futuro artículo

14.1 Frases permitidas
La vibración puede hacerse visible cuando encuentra un medio.
El sonido puede generar patrones físicos medibles.
El cerebro expresa ritmos eléctricos medibles.
Los estados emocionales tienen correlatos fisiológicos.
El estrés sostenido se ha asociado a cambios en marcadores biológicos.
Algunas prácticas contemplativas se han estudiado por sus efectos sobre expresión génica, inflamación o
sistema nervioso.
No todo lo invisible es imaginario.
La respiración es una puerta voluntaria hacia procesos autonómicos que normalmente funcionan en segundo
plano.
Entre la vibración física y la experiencia humana hay puentes medibles, pero también límites que conviene
respetar.
La ciencia no tiene por qué apagar el misterio; puede darle una forma más precisa.

14.2 Frases prohibidas
La alegría vibra exactamente a X Hz.
El miedo tiene una frecuencia universal.
Un pensamiento cambia tu ADN al instante.
Tus emociones cambian el agua igual que Emoto demostró.
La meditación cura enfermedades.
La física cuántica demuestra que todo es conciencia.
Todo está probado.
Cada palabra modifica molecularmente el agua del cuerpo.
La coherencia cardiaca crea un campo que transforma la realidad externa de forma demostrada.
Si enfermas es porque vibras bajo.

14.3 Frases puente
No necesito convertir una intuición en dogma para hacer una pregunta válida.
Entre la pseudociencia y el materialismo plano hay un territorio más honesto: el de la pregunta bien
investigada.
Lo invisible puede tener efectos reales, pero solo sabemos cuáles cuando encontramos una medida, un
mecanismo y una replicación.
La metáfora de la vibración abre una puerta; la evidencia decide hasta dónde podemos caminar.
El cuerpo no obedece a consignas mágicas, pero sí responde a patrones repetidos de estrés, calma,
respiración, vínculo y atención.

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 

• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 

• 
• 
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15. Mapa del futuro artículo de Aitor

Título provisional
Cuando lo invisible dibuja formas: sonido, emoción y los patrones que no vemos

Subtítulo
Una reflexión entre ciencia, conciencia y vibración a partir de la cimática, las ondas y la forma en que nuestro
cuerpo también responde a lo que sentimos.

Estructura narrativa propuesta
Sección Función narrativa Base científica Advertencia

1. Apertura narrativa: Hay cosas que
no vemos hasta que algo las hace
visibles.

Crear misterio y
dirección.

Fenómenos invisibles medibles
con instrumentos.

No prometer conclusiones
antes de investigar.

2. El vídeo de cimática: la vibración
convertida en forma.

Impacto visual inicial. Chladni, Faraday, patrones
acústicos.

No usarlo como prueba de
emociones.

3. Lo visible: sonido, agua, aire, arena,
placas, fluidos y patrones.

Construir suelo físico
sólido.

Ondas, resonancia, fluidos,
presión.

Frecuencia no actúa sola.

4. Lo medible: cerebro, EEG, HRV,
respiración, cuerpo y emoción.

Cambiar de escala a
lo humano.

EEG, ANS, HRV, psicofisiología. No decir que emoción =
frecuencia.

5. Lo molecular: estrés, expresión
génica, telómeros, epigenética.

Mostrar profundidad
biológica.

Psicoinmunología, CTRA,
telómeros, metilación.

Evitar “pensamiento
cambia ADN”.

6. Lo controvertido: Emoto, agua,
intención y frontera.

Ganar credibilidad
mostrando límites.

Radin, Matos, Pollack,
Montagnier y críticas.

No vender Emoto como
prueba.

7. Lo que podemos afirmar. Síntesis honesta. Patrones, correlatos, sistemas
dinámicos.

Separar hecho, hipótesis y
metáfora.

8. Lo que no debemos prometer. Blindaje ético. Falta de evidencia para
frecuencias universales y
curaciones.

Nombrar pseudociencia
sin tono de superioridad.

9. Meditación: cambiar estado interno
como práctica.

Ofrecer posibilidad
encarnada.

Goyal, Davidson, Benson,
Kaliman, HRV-B.

No venderla como
medicina milagro.

10. Cierre. Volver a la pregunta
existencial.

Patrones repetidos en conducta y
cuerpo.

Mantener la pregunta
abierta y responsable.

Cierre sugerido

Si lo invisible puede hacerse forma, la pregunta no es solo qué forma dibuja una onda sobre el agua. La
pregunta más íntima es qué forma va tomando una vida cuando repite, día tras día, los mismos patrones de
respiración, atención, miedo, calma, vínculo y pensamiento.
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16. Conclusiones
La base física es robusta: vibración, sonido y ondas pueden generar patrones visibles en materia,
especialmente en placas, membranas y fluidos.
La base neurofisiológica es robusta pero no simplista: el cerebro tiene ritmos medibles y las emociones
tienen correlatos corporales, pero no hay frecuencias emocionales universales.
La base psicofisiológica es una de las mejores para el artículo: respiración, HRV y sistema nervioso
autónomo permiten hablar de estados internos que se vuelven medibles en el cuerpo.
La base molecular existe, pero exige precisión: estrés, adversidad y prácticas contemplativas se han
asociado con telómeros, metilación, inflamación y expresión génica. La frase “pensamiento cambia ADN” debe
reemplazarse por “patrones sostenidos de vida y regulación se asocian con marcadores biológicos”.
El agua y la intención son el territorio más frágil: hay estudios exploratorios, pero no evidencia fuerte. La
conexión honesta es con acústica y física del agua, no con Emoto como demostración.
La mecanotransducción ofrece un puente real: fuerzas físicas pueden modificar biología celular, pero solo
bajo condiciones y mecanismos específicos.
El artículo puede ser poético y riguroso: la metáfora de lo invisible que dibuja patrones funciona si se
acompaña de límites claros y lenguaje medido.

Frase de síntesis: La ciencia no autoriza a decir que cada emoción sea una frecuencia exacta ni que cada
pensamiento cambie el ADN al instante. Sí permite decir algo más sutil y más interesante: los patrones
invisibles de una vida - estrés, respiración, atención, vínculo, descanso, práctica - pueden dejar huellas
medibles en sistemas físicos, fisiológicos y moleculares.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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17. Apéndice A - Queries usadas
La siguiente lista resume los términos principales utilizados. Se añadieron variantes por país, grafía y área
técnica durante la búsqueda.

cymatics peer reviewed; Chladni figures vibration patterns; Faraday waves fluid vibration; acoustic pattern
formation fluids; sound induced patterns water; acoustic waves water patterns; acoustic manipulation fluids;
sonochemistry water sound
neural oscillations emotion; EEG emotion frequency bands; brain rhythms emotion cognition; affective
neuroscience EEG; emotion physiological signatures; EEG emotion recognition review
heart rate variability emotion regulation; respiration emotion autonomic nervous system; HRV biofeedback
meta-analysis; slow breathing HRV meta-analysis
stress telomere length; psychological stress DNA methylation; stress gene expression immune system;
conserved transcriptional response to adversity; social genomics; psychoneuroimmunology gene expression
meditation gene expression; mindfulness epigenetics; relaxation response gene expression; meditation
inflammatory gene expression; meditation EEG HRV gene expression; yoga gene expression India; pranayama
HRV gene expression
intention water crystals peer reviewed; distant intention water crystals; Masaru Emoto peer reviewed; Dean
Radin water crystals intention; water structure intention study; structured water studies; Pollack fourth phase
water; Del Giudice water coherence domains; Montagnier water DNA electromagnetic signals
mechanotransduction gene expression; acoustic stimulation cells; ultrasound gene expression; mechanical
vibration cell signaling; vibration cell proliferation; low frequency vibration biological effects;
bioelectromagnetics DNA expression
情绪 频率 脑电; 情绪 脑电 波段; 冥想 基因表达; 冥想 表观遗传; 压力 DNA 甲基化; 压力 端粒 长度; 声音 振动 图案 水;
声波 流体 图案; 水 结晶 意念; 情绪 自主神经 心率变异性; 振动 细胞 基因表达
情緒 頻率 腦電; 冥想 基因表達; 壓力 DNA 甲基化; 壓力 端粒 長度; 聲音 振動 圖案 水; 水 結晶 意念; 心率變異性 情緒
感情 周波数 脳波; 感情 EEG 周波数; 瞑想 遺伝子発現; 瞑想 エピジェネティクス; ストレス DNA メチル化; ストレス テ
ロメア; 音 振動 水 模様; クラドニ 図形 振動; ファラデー波 流体; 水 結晶 意識; 江本勝 水 結晶 研究; 感情 自律神経 心
拍変動
감정 주파수 뇌파; 감정 EEG 주파수; 명상 유전자 발현; 명상 후성유전학; 스트레스 DNA 메틸화; 스트레스 텔로미어; 소리 진동
물 패턴; 클라드니 도형 진동; 패러데이 파동 유체; 물 결정 의도 연구; 감정 심박변이도 자율신경
ध्यान जीन अ�भिव्य��क्ति; ध्यान ए�पिजेने�टि�स; क्तिनाव DNA �मिथाइलेशन; क्तिनाव टेिलोमिेयर लंबाई; ध्व�न कंपिन पिानी पिैटिनर्न; भिावना हृदय ग�क्ति
पि�रवक्तिर्ननशीलक्तिा

emoções frequência EEG; meditação expressão gênica; estresse metilação do DNA; estresse telômeros; ondas
sonoras padrões água; cimática estudos científicos; variabilidade da frequência cardíaca emoções
émotions fréquence EEG; méditation expression génique; stress méthylation ADN; stress télomères; ondes
sonores motifs eau; cymatique études scientifiques; variabilité fréquence cardiaque émotion
Emotion Frequenz EEG; Meditation Genexpression; Stress DNA Methylierung; Stress Telomere; Schall Vibration
Muster Wasser; Chladni Figuren; Faraday Wellen Flüssigkeit
эмоции частота ЭЭГ; медитация экспрессия генов; стресс метилирование ДНК; стресс теломеры; звук
вибрация узоры вода; фигуры Хладни; волны Фарадея жидкость
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18. Apéndice B - Fuentes descartadas o usadas
solo como contexto débil

Tipo de fuente Ejemplos Razón de descarte o degradación

Blogs espirituales y
marketing

Páginas promocionales de cursos,
retiros, “frecuencias curativas”, tablas
de Hz emocionales.

No son evidencia primaria, suelen carecer de controles y
mezclan metáfora con causalidad.

YouTube y vídeos visuales Demostraciones de cimática,
experimentos caseros, vídeos de
agua y sonido.

Útiles para inspiración visual, no como prueba científica.

Libros divulgativos de
Emoto

The Hidden Messages in Water y
derivados.

No proporcionan metodología experimental robusta ni
replicación independiente suficiente.

Divulgadores como
Braden, Lipton o Dispenza

Charlas, webs, cursos y libros. Usados solo para identificar claims o contexto cultural; no
como prueba primaria. Dispenza sí tiene algunos estudios
directos recientes, clasificados como preliminares.

Revistas periféricas o
estudios con claims
extraordinarios

Journal of Scientific Exploration,
algunos artículos de “water memory”
o intención.

Se incluyen en el mapa crítico, no en la base fuerte. Alto
riesgo de sesgo y baja aceptación disciplinar.

Material comercial de
dispositivos HRV/EEG

Páginas de wearables o apps. Puede explicar protocolos, pero la evidencia se tomó de
revisiones independientes.

Repositorios y tesis no
revisadas por pares

Trabajos académicos regionales en
español, japonés, chino, portugués o
ruso.

Útiles para rastreo y contexto, pero no sustituyen estudios
revisados.

18.1 Fuentes débiles que sí conviene conocer
Emoto: relevante como fenómeno cultural y punto de partida narrativo, no como evidencia científica.
Radin/agua: relevante porque intenta protocolos ciegos; insuficiente para afirmaciones fuertes.
Pollack/structured water: útil para hablar de agua interfacial y controversia, evitando “memoria del agua”.
Montagnier: importante por notoriedad y debate, no por consenso.
HeartMath: separar HRV biofeedback, defendible con literatura independiente, de claims de campo
energético.
Dispenza: estudios recientes directos son exploratorios; no prueban claims de curación o física cuántica.

Fin del dossier. Este documento está diseñado como base documental para escritura editorial y debe complementarse con
lectura directa de los artículos clave antes de publicar citas textuales o afirmaciones específicas.
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