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RESUMEN

El mindfulness irrumpe en la practica de muchas empresas, contextos educativos, provenientes del con-
texto sanitario, desarrollado en protocolos provenientes de la medicina, psiquiatria, psicologia y pedago-
gia de diferentes universidades, para tratamientos especificos para la reduccidn del estrés, ansiedad, de-
presiones, adiciones, o cuestiones necesarias en tales procesos como es la autocompasion.

No obstante, en este articulo cientifico se efectia una aproximacion conceptual a través de la documen-
tacion cientifica, reflexiones y aportaciones introspectivas, referente al mindfulness en los ambitos pro-
fesionales o laborales. Asimismo, se describe cémo la atencion plena se corresponde con un constructo
tedrico, una practica basada en la meditacion y un proceso psicoldgico que emerge cuando entendemos
qué significado tiene mindfulness y cuales son las capacidades que se desarrollan con su practica.
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ABSTRACT

Mindfulness bursts into the practice of many companies, educational contexts, from the health
context, developed in protocols from medicine, psychiatry, psychology and pedagogy from dif-
ferent universities, for specific treatments to reduce stress, anxiety, depression, addictions, or
necessary issues in such processes as self-pity.

However, in this scientific article a conceptual approach is made through scientific documentation, reflec-
tions and introspective contributions, referring to mindfulness in professional or work settings. Likewise,
it is described how mindfulness corresponds to a theoretical construct, a practice based on meditation
and a psychological process that emerges when we understand what mindfulness means and what are
the capacities that are developed with its practice.
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1. INTRODUCCION

Es una cuestion bastante aceptada el hecho
de que cualquier persona desea una vida
plena, de bienestar y felicidad. Sin embargo,
en muchos momentos del dia a dia existe la
obligacién de reaccionar o “responder”, con
premura, a los multiples estimulos que llegan,
con una actitud cuanto menos competitiva y
acelerada.

Tenemos la suerte de vivir en una realidad, en
la que carecemos de muy pocas cosas, pero
que nos hace enfrentarnos a continuos cam-
bios y exigencias, lo que favorece la aparicion
de estados de estrés y ansiedad, y por ende
de un empeoramiento en la salud. Ante esta
situacion en la ultima década existe una ten-
dencia de busqueda de equilibrio y plenitud,
ante una sociedad que se encuentra por lo ge-
neral superada, ansiosa e incluso deprimida.
(Sloterdijk, 2017).

Para responder a tales cuestiones, aprender a
optimizar la gestién emocional puede conlle-
var una reduccidn del estrés y conseguir la
percepcién de un mejor estado de bienestar
o felicidad, promoviendo la adquisicidn de ac-
titudes que desencadenen en un empodera-
miento personal y profesional. Esto es posible
desarrollando una capacidad atencional efi-
ciente. La atencion plena (mindfulness)
puede ser de gran utilidad a la hora de enfren-
tarnos a los eventos cotidianos. La eficiencia
supone el cumplimiento de cualquier meta
con el menor gasto de energia y tiempo posi-
ble. El aprendizaje de métodos y estrategias
de atencion consciente facilita la autoobser-
vacion y aceptacion de la realidad, favore-
ciendo la gestidn eficaz de las emociones, los
pensamientos recurrentes, los impulsos, etc.
contribuyendo a estados mentales y emocio-
nales mas ecuanimes. El modo mas aceptado
y comprobado cientificamente para el desa-
rrollo de la atencién plena es con la practica
de mindfulness a través de la meditacion (Ste-
wart, 2004; Birnbaum y Birnbaum; 2008,
Steyn, 2013; Sesha 2019; Garrote-Caparros et
al. 2021).

Por consiguiente, la meditacion se torna
como una herramienta de aprendizaje que

confiere actitudes, conocimientos y procedi-
mientos de atencion plena, que podemos in-
corporar a la vida mejorando la interrelacién
en todas sus situaciones. Hay multiples técni-
cas de meditacion, algunas estan orientadas
a la concentracion y otras, como el caso del
método de mindfulness, a la conciencia plena
y a la aceptacidén. A medida que la investiga-
cion sobre la atencion plena avanza en una
variedad de frentes, se ha vuelto cada vez
mas significativo definir y medir cuidadosa-
mente el constructo Aspectos como la natu-
raleza de la atencion plena, el papel de la
aceptacion en el fendmeno, la relacién entre
la atencion plena y la meditacion, y la medi-
ciéon de la atencién plena en contextos diver-
sos se potencian y estudian (Brown y Ryan,
2004; Simdn, 2011; Sesha, 2019).

Mindfulness, no solo estaria relacionada con
nuestra adquisicion de conocimientos y pro-
cedimientos de las practicas meditativas (for-
males e informales), sino con los nuevos pro-
cesos de respuestas de acciéon fundamenta-
das en la atencién plena al presente, lo que
configura nuevos métodos de cognicidn acti-
tudinal frente a la reaccidn automatica que si-
guen los atajos mentales configurados pre-
vios a la practica. Aprender a aplicar mindful-
ness en los procesos mentales, supone des-
plegar la atencion y la concentracion, favore-
ciendo cémo afrontar aquellas dificultades o
situaciones complicadas. Encontrando res-
puestas y soluciones creativas, mejorando las
relaciones intra e interpersonales o aumen-
tando la comprension, la ecuanimidad y la
compasion. En definitiva, estas habilidades
actitudinales ante la vida favorecen el empo-
deramiento personal y profesional, confi-
riendo la sensacién de tener una existencia
mas plena (Steyn, 2013; Shapiro y Carlson,
2014; Garcia-Campayo, 2020).

En las ultimas décadas, son muchas las inves-
tigaciones que han probado los efectos de la
practica de mindfulness, despertado su inte-
rés desde dmbitos tan dispares que van desde
la educacién hasta la empresa, pasando por
la salud que es donde se inicia. Ademas, los
estudios realizados desde la medicina, neuro-
ciencia, psiquiatria, psicologia y pedagogia
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han generado desde diferentes universidades
investigaciones y metaanalisis con resultados
sobre la eficacia de la practica de mindfulness
(Moscoso, 2018; Toniolo-Barrios et al. 2020;
Soriano et al. 2020).

La formacién en mindfulness se desarrolla a
través de protocolos o intervenciones basa-
das en la atencidn plena. Son muchos los pro-
tocolos de mindfulness que coexisten en la
actualidad, con la intencidn de dar respuestas
a diferentes cuestiones como el estrés, los es-
tados depresivos, mejorar la autocompasion,
las adiciones, etc. Estos protocolos han gene-
rado mucha informacidon que ha sido anali-
zada e investigada y de la que se obtienen re-
sultados favorables sobre la disminucion de
estados de ansiedad, depresién, estrés, ba-
jada de la tension cardiaca, disminucion del
cortisol en sangre, y otras valoraciones res-
pecto a habilidades adquiridas tras su prac-
tica como el desarrollo de la creatividad,
desarrollo atencional, mejora de la gestién
emocional, concentracién o resiliencia, tras
su practica (Germer, 2011; Burton et al.,
2017).

Para ingresar en el conocimiento de qué es el
mindfulness y por qué se utiliza como camino
para la busqueda de la felicidad y el bienestar,
es necesario indagar en por qué el mindful-
ness es una herramienta que cuando se prac-
tica repercute en diferentes niveles de la per-
sona (Manas, 2009; Simén y Germer, 2012).

Para conformar una visién global de lo que se
entiende por mindfulness, dentro del campo
académico, podemos describirlo desde tres
pilares: como la practica de meditacién, como
un estado o proceso psicolégico o como un
constructo tedrico (Germer, 2011).

1.1. Constructo tedrico.

El primer pilar supone la definicion tedrica de
la atencidn plena. Se puede definir Mindful-
ness de numerosas maneras, pero quizas una
de las mas sencilla es aquella que dice que
mindfulness supone poner atencién en aque-
llo que ocurre en el momento presente, acep-
tando cada acontecimiento desde la apertura
mental sin juicios y con la mayor ecuanimidad
posible (Kabat-Zinn 1990, 2003, 2012).

Mindfulness, también se podria definir como
la capacidad de atender activamente a lo que
ocurre en el momento presente, aceptando la
vida tal cual es y respondiendo de un modo
amable y compasivo, sin realizar juicios (Ger-
mer y Neff, 2013).

A nivel conceptual, mindfulness se ha usado
de diferentes formas a lo largo de los ultimos
afios de su evolucién. Cuando hablamos de
Mindfulness, lo primero que puede darnos
una visién global, es decir que es una practica
basada o similar a la meditacion, donde se
busca a través de la atencién sosegar la
mente, en el momento presente. Mindful-
ness supone vivir con atencién plena, en el
momento presente sin “piloto automatico”
aceptando la realidad tal cual es (Germer et
al, 2005; Hanh, 2019).

Es un anglicismo, que traducido al espafiol es
atenciéon plena, pero quedan otros matices
fuera y se ha mantenido en el ambito colo-
quial e investigador como mindfulness. Es
una palabra que traduce la palabra sati, que
significa percatarse, prestar atencidn inicial o
desnuda, y proviene de la lengua milenaria in-
doeuropea, pali. En el siglo XXI, cuando los es-
tudios europeos comienzan a fijar su interés
por los por los textos budistas se le comienza
a llamar pali al idioma en la que estaban es-
critos sus textos. Sati, es una palabra utilizada
en el budismo hace unos 2500 afios, que re-
presenta la consciencia de los pensamientos,
acciones y motivaciones de cada persona.
También puede traducirse como "claridad de
la mente". Es lo contrario al funcionamiento
de la mente en piloto automatico. Mindful-
ness supone poner atencién en aquello que
ocurre en el momento presente (Germer
2011, Campayo y Demarzo 2018; Simodn,
2011).

Cémo se mencionaba, desde el castellano no
existe una sola palabra que describa mindful-
ness, sino que seria la cualidad para tener
atencién o conciencia plenas, no obstante, se
ha hecho tan popular que ha dejado de tradu-
cirse en los diferentes idiomas. Mindfulness,
es ir por la vida con atencidn plena, viviendo
momento a momento, sin “piloto automa-
tico” y con consciencia atenta. Por mencionar
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algunas de las primeras o mas influyentes de-
finiciones de mindfulness se presentan algu-
nas de ellas:

El término mindfulness, se empleé en el con-
texto de la meditacién como programa de
orientacion clinica, vinculdndose con la “con-
centracion para mantener la atencion de ma-
nera constante destacando la observacion
momento a momento” (Kabat-Zinn, 1982, p.
34). La definicion de mindfulness seria modi-
ficada anos después, asociando el “esfuerzo
de prestar atencion intencionalmente, sin juz-
gar la experiencia del momento presente, y
sosteniendo esta atencion en un periodo de
tiempo” (Miller, Fletcher y Kabat-Zinn, 1995,
p. 193).

Mindfulness, es ir por la vida con atencion
plena, viviendo momento a momento, sin “pi-
loto automdtico” y con consciencia atenta
(Miller, Fletcher, y Kabat-Zinn, 1995, p. 193).

También fue utilizada la palabra mindfulness
por Teasdale, Segal y Williams (1995) para
describir “un conjunto de atributos y actitu-
des de control atencional, los cuales pueden
ser practicados en un amplio rango de pensa-
mientos, sentimientos y experiencias, 1995,
pdg 104).

En resumen, y dando paso al siguiente apar-
tado una de las definiciones de mindfulness
que puede estar mas relacionada con los pro-
cesos psicoldgicos, es aquella que la descrine
como es un proceso que regula la atencién,
en el que se emplea una cualidad de concien-
cia que no elabora pensamientos sobre la ex-
periencia que ocurre en el momento pre-
sente, desplegando una relacién con la propia
experiencia desde la curiosidad, la aperturay
la aceptacion y como consecuencia se ob-
tiene un autoconocimiento (Bishop et al.,,
2004).

1.2. Proceso psicolégico.

El segundo pilar, hace referencia a la capaci-
dad mental presente de modo natural en to-
das las personas, y se puede entrenar como
cualquier otra habilidad o capacidad cogni-
tiva. Este proceso psicoldgico comienza,
cuando se contextualizan los aprendizajes y
actitudes que se desarrollan mediante la
practica formal e informal de la atencidn

plena, en todos los aspectos de la vida.
Cuando una persona incluye el mindfulness
en su ser y hacer, implica de un proceso cog-
nitivo complejo, no narrativo o explicativo,
denominado “estar en modo ser”, en contra
de la forma habitual en la que funciona nues-
tra mente, que seria el “modo hacer” (Wi-
lliams, 2010; Shapiro & Weisbaum, 2020).

Segln Germer et al. (2005), la practica de
mindfulness confiere caracteristicas mindful
donde la mente toma plena consciencia del
aqui y del ahora Dicha capacidad mental (ser
mindful) estd presente de modo natural en
todas las personas y se puede entrenar como
cualquier otra habilidad o capacidad cogni-
tiva. Se asocia al bienestar fisico y psicolégico,
por lo que se esta utilizando ampliamente
como técnica psicoldgica de tercera genera-
cién y en contextos educativos, sociosanita-
rios o empresariales, para conseguir mejoras
en los procesos personales e inter relaciona-
les (Killingsworth et. al 2010; Farb. et. al.
2010).

Mindfulness como proceso psicoldgico, im-
plica un modo concreto de interrelacionarnos
con el mundo, podriamos decir que es un es-
tado mental de atencién plena, en el pre-
sente, de un modo intencional y que la acep-
tacién es el fendmeno mas utilizado (Siegel,
et al. 2009; Williams, 2010; Garcia-Campayo y
Demarzo, 2018) Es la capacidad cognitiva,
procedimental y actitudinal de establecer la
aceptacion, la paciencia, la atencion, el no jui-
cio o la concentracién en nuestros actos dia-
rios, fluyan en nuestro modo de ser y hacer
(Bishop et al. 2004, Kabat-Zinn 2012, 2013).

Otros de los efectos obtenidos es la mejor sa-
lud mental y sensacién de bienestar, en ese
proceso de reinterpretacidn y aceptar la reali-
dad, surgen nuevas perspectivas sobre los su-
cesos estresantes y se modifican las respues-
tas ante ellos. Esta revaluacién positiva me-
jora las respuestas ante las situaciones gene-
radoras de estrés (Garland et al., 2011;
McGonigal, 2017)

De los resultados obtenidos en diversas inves-
tigaciones, se evidencia una mejoria de los
procesamientos automaticos de la emocion,
como el estrés ya sea agudo o crdnico, tras la
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participacién de sujetos sin experiencia en
meditacidn, en protocolos o intervenciones
de mindfulness. En aspectos tales como la re-
gulacién emocional, la capacidad de acepta-
cion y autocompasion suponian una mejora 'y
reduccion de sintomatologias y por tanto un
aumento del bienestar Esas personas presen-
taban tras el curso una activacién menor ante
imagenes de contenido emocional triste y
menores indices de estados depresivos que
los grupos de control que no realizaron la for-
macion en mindfulness (Orzech et al., 2009,
Hervas, 2011, Germer y Neff, 2019).

Los estudios muestran que existen claras in-
teracciones entre el cerebro y los sistemas
nervioso, endocrino e inmune en el desarrollo
de enfermedades, generando una nueva vi-
sién acerca del estrés. Lo que supone que la
practica de mindfulness puede modificar la
respuesta fisiolégica, emocional, comporta-
mental y estilo de vida del individuo (McGo-
nigal, 2017, Kabat-Zinn 2019). También hay
gue mencionar que se observaron que a ma-
yor experiencia meditativa mayores eran los
niveles compasivos, por lo que la investiga-
cién evidencia que la autocompasién podria
ser uno de los componentes basicos para el
desarrollo del estado de mindfulness (Lykins
y Baer, 2009; Farb. et. al. 2010; Neff, 2011).

Otra de la capacidad que se refuerza en el
proceso psicoldgico de mindfulness, es el em-
poderamiento personal, que implica sentirse
entre otras cuestiones, sentirse capaz de to-
mar decisiones propias, tomar las riendas de
nuestra vida, desarrollar resiliencia o asumir
la realidad desde la accién de poder actuar
ante ella en la medida de lo posible. Todo
esto es susceptible de progreso mediante la
practica de la atencién plena, con una rela-
ciéon es directa a la adquisicion de las actitu-
des como la aceptacion, compasion y equili-
brio emocional (Neff, 2011; Steyn, 2013; Ga-
rrote-Caparros et al,. 2021).

En el campo de la neurociencia Holzel et al.
(2011) se observaron cambios estructurales
en diferentes partes corticales, partiendo de
una formacion idéntica observaron modifica-
ciones estructurales en distintas zonas corti-
cales partiendo también de una intervencién

idéntica de 8 semanas de duracidn. En las per-
sonas que consiguieron realizar una practica
meditativa diaria, se confirmaron modifica-
ciones estructurales en el hipocampo iz-
quierdo, corteza cingulada posterior, cere-
belo y la unién parietal-temporal. Supone una
menor tendencia a la rumiacién de pensa-
mientos pasaos y futuros que nos llevan a si-
tuaciones emocionales de las que a veces no
es facil salir (Didonna 2009; Hervas et al.,
2016). En otros procesos de investigacion
también se confirmé el aumento de emocio-
nes positivas por efecto de la practica conti-
nuada de mindfulness, aunque dicho au-
mento era menor cuando se trabaja con par-
ticipantes clinicos. (Orzech et al., 2009; Mos-
coso, 2019).

1.3. Practica meditativa.

El tercer pilar, que describe lo que es mindful-
ness es la practica de la atencién plena. De
hecho, mindfulness es la practica diaria de la
meditacion, lo que permite estar en el mo-
mento presente y salir del “modo hacer” que
es el estado natural de nuestra mente para
pasar al “modo ser” (Williams, 2010; Hale et
al. 2013).

La meditacidn consiste en un tipo de ejercicio,
cuyo objetivo es conseguir un estado de aten-
cién concentrada, sobre la propia conciencia.
Se realiza focalizando en nuestro interior un
pensamiento, una emocién, un objeto o una
percepcion; o en el exterior, sonidos, image-
nes, etc. Este estado consigue la liberacién de
la mente de todas sus cargas, y logra parar los
pensamientos voluntarios e involuntarios,
gue de forma habitual se producen sin parar,
llevandonos al pasado y al futuro constante-
mente. (Masicampo y Baumeister, 2007,
Mendelson et al. 2010)

Estas técnicas de meditacion de atencion
plena implican y desarrollan la observacion
objetiva de los contenidos de la conciencia.
Como hemos mencionado, pueden represen-
tar una poderosa estrategia de afronta-
miento cognitivo conductual para transfor-
mar las formas en que respondemos a los
eventos de la vida. También pueden tener po-
tencial para la prevenciéon de recaidas en los
trastornos emocionales. Las practicas
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suponen una atencion a la mente y al cuerpo
en reposo o en movimiento, eso desarrolla el
autoconocimiento, a salir del modo hacer
para entrar en el modo ser, es la capacidad de
sentir el cuerpo en su totalidad es aprender a
morar el cuerpo con plena conciencia y man-
tener esta presencia encarnada a lo largo del
tiempo (Wilkinson et al., 2010; Kabat-Zinn,
2013). La practica meditativa desde mindful-
ness se puede diferenciar en practica formal,
donde se recurre a un espacio-tiempo y pos-
tura determinada. Y la practica no formal, que
es aquella que se incluye en el dia a dia. (Farb,
2019; Garcia-Campayo 2019; Kabat-Zinn,
2019). Ambas van conformando un anda-
miaje de conocimientos, procedimientos y
actitudes de la atencién plena, que se inte-
gran en el modo de interrelacionarse con los
estimulos desde la respuesta en lugar de la
reaccién

Con independencia del protocolo o interven-
cién que se desarrolle, las técnicas meditati-
vas de atencion plena suelen dividirse por una
parte en meditaciones de “Atencién Focali-
zada” (AF), que buscan sostener la atencidn
en una experiencia, por ejemplo, las sensacio-
nes del cuerpo al tomar y expulsar el aire. Y,
por otra parte, las practicas de “Monitoriza-
cién Abierta” (MA) de la atencion, suponen
tomar conciencia de todos los elementos que
aparecen en la consciencia (emociones, pen-
samientos, sensaciones, impulsos y espacios)
en el momento presente (Brown & Ryan
2004; Perlman et al. 2010).

Shapiro (2020), en su programa de mindful-
ness y autocuidado para ganar calma, clari-
dad y alegria, describe la importancia de la
practica, dando relevancia a la intencién de
validar y dar sentido a la atencidn, que debe
estar en el momento presente. Nos dice que
la accion de meditar genera una actitud rela-
cionada a nuestra atencion, que fluira desde
la curiosidad, la bondad y la aceptacion de lo
gue suceda.

2. CONCLUSIONES
Podemos afirmar a nivel cognoscitivo, proce-
dimental o actitudinal mindfulness supone la

experimentacion del presente momento a
momento desde la meditacién. La practica
meditativa implica un proceso donde la aten-
cién se dirige a cualquier objeto mental o cor-
poral, que ocurra en el presente como pensa-
mientos, sensaciones, emociones, sentimien-
tos o impulsos. En este proceso, la actitud so-
bre la practica ha de ser amable, devolviendo
la atencién al objeto establecido como an-
claje, en muchas la respiracion, cuando senti-
mos que nuestra mente no para de pensary
“el ruido mental constante” vuelve a apare-
cer. Mindfulness, por tanto, puede ser enten-
dida como un proceso meditativo basada en
la atencidn, que se desarrolla con curiosidad,
aperturay aceptacion tomando conciencia de
todo ello. No obstante, no hay que caer en el
error de pensar que mindfulness es solo me-
ditacién, de hecho, se pueden alcanzar nive-
les elevados de mindfulness sin una medita-
cion formal, sino actuando con conciencia
plena y atenta al momento presente, de las
situaciones diarios como un bafio, pasear o
tomar un café. Mindfulness supone una prac-
tica de la atencidn plena sea cual sea la accion
que estemos desarrollando. Es por ello por lo
que la practica, constituye el eje central del
conocimiento e integracion de mindfulness
en nuestro ser. (Wilkinson et al. 2010, Berry
et al. 2010;, Mendelson et al., 2010; Simén y
Germer, 2012; Kabat-Zinn, 2013, 2019; Ger-
mer y Neff, 2019)

Ademds, la practica de mindfulness se puede
aplicar a todos los ambitos de la vida la familia
o el trabajo, y en diferentes contextos como
el sanitario, educativo o empresarial. Contri-
buye eficazmente en el progreso de una ma-
yor capacidad atencional y de concentracion,
aumento de aceptacion de la realidad desde
la accion, mejorando el estrés y de las relacio-
nes comunicativas interpersonales, etc. per-
mitiendo ampliar la percepcion de un mejor
estado de bienestar o felicidad (Masicampo y
Baumeister, 2007; Williams, 2010; Neff,
2016)
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