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¿Qué es?

  

¿En qué consiste el mindfulness?

 

La “atención plena” o “mindfulness”, tiene sus raíces en las filosofías orientales más antiguas, concretamente 
en el budismo zen (Arguís et al., 2012)

Se define como la capacidad de atender a lo que sucede en el momento presente, de manera no reactiva y sin 
juicios. Este estado de quietud, nos permite observar nuestras experiencias, aceptarlas tal y como son y apren-
der de ellas  (Kabat-Zinn, 2003)

Desde una perspectiva científica el mindfulness es una función mental que nos permite mantener el foco 
de nuestra atención en una experiencia inmediata del presente. Dicho de manera sencilla, es la práctica 
de la autoconciencia a través de la concentración mental (González,A, 2014)

Hay dos premisas que han de cumplirse para que haya     
mindfulness (Simón, 2006):

a) Que seamos conscientes de lo que está ocurriendo en el 
presente inmediato, a saber, en el aquí y en el ahora

b) Que seamos capaces de detectar cuáles son las              
vivencias emocionales de ese momento presente, es decir, 
cómo se viven esas experiencias

 Figura 2. Mindfulness por Doug Neill
Fuente: Neill, D. (2012). Mindfulness. Sketchnotes and Illustrations. En: 
http://www.thegraphicrecorder.com/201/11/07/mindfulness-framedprint. 
Parcialmente modificado y traducido por Alazne González (2013).



¿Qué NO es el mindfulness? 
(González, 2014)

 

No consiste en tratar de relajarse

Ser consciente de lo que acontece en nuestra vida está lejos de    
ser algo relajante, sobre todo si tenemos una situación complica-
da. De todas formas, cuanto más conscientes somos de nosotros 
mismos, menos ansiedad, estrés e ira sentimos. A mayor concien-
cia somos menos reactivos ante las situaciones negativas.

No significa tener la mente en blanco o de 
vaciarla de pensamientos

Porque precisamente una de las características del mindfulness 
es que nos ayuda a ver con claridad nuestros pensamientos.

No es renunciar a 
nuestras emociones

Es más, de hecho se trata de lo 
contrario. Mediante el mindful-
ness tomamos conciencia 
plena de todo lo que nos pasa.  
Nos convertimos, en definitiva, 
en seres más sensibles, enten-
diendo la sensibilidad como una 
fortaleza, puesto que abrazamos 
nuestras emociones, las compren-
demos, las asumimos, las asimilamos.

No se trata de buscar la “beatitud”

Es tratar de tomar conciencia de lo que nos pasa aquí y ahora: podremos sentir tanto      
emociones positivas como negativas. Cuando sintamos las buenas, nos tenemos que       
agarrar a ellas. Pero cuando las negativas aparezcan, no debemos huir de ellas, sino 
tomar conciencia de éstas para superarlas o que nos afecten lo menos posible. Por lo 
tanto, no hay que decaer y sentir como un fracaso cuando las emociones menos 
agradables surjan.

No se trata de trascender la vida 
ordinaria

Una parte del mindfulness trata de centrar nuestra 
atención en cada detalle, por triviales y mundanos que 
nos parezcan: como el sabor de un caramelo o el olor de 
la lluvia sobre el asfalto. Aunque con el mindfulness tam-
bién "tienen que ver con experimentarse a uno mismo 
más plenamente.

No es 
rehuir el dolor

Gracias a experimentar ese estar con 
las experiencias menos agradables,       
nuestra capacidad para soportarlas 
aumenta. Es decir, si en vez de           
escapar de las emociones negati-
vas las afrontamos y les hace-
mos frente, nuestro sufrimiento           
disminuye.

No tiene que ver con 
apartarnos de la vida

El mindfulness no supone recluirnos o 
distanciarnos del mundo al estilo de 

ciertos monjes y monjas. Se trata de 
experimentar con mayor viveza los            

altibajos de nuestro día a día, haciendo el 
esfuerzo de prestarles nuestra  atención, 

permitiéndonos conectar con nuestro mundo 
interpersonal.

No es convertirnos a una 
nueva religión

Mediante las técnicas de meditación 
que realizamos para llegar al             
mindfulness, estamos adquiriendo 
un hábito secular más que integra-
mos a nuestra vida. Como correr o 
leer un libro.

No es difícil 

Aunque el proceso mental del 
mindfulness sea complejo y no 
pueda darse inmediatamente, se 
puede aprender. Simplemente 
requiere de practicar, practicar y 
practicar paciencia y dedicación.



Beneficios de practicar 
Mindfulness

El implementar actividades de “atención plena”, mejora significativamente la calidad de vida psicosocial 
y emocional de las y los docentes.
La práctica de la atención plena tiene numerosos efectos beneficiosos en los alumnos, entre los que des-
tacan:

Incremento en la concentración

Mejora el conocimiento de los pensamientos, emociones y 
conductas 

Mejora la regulación de nuestras emociones y con-
ductas

Mejora la participación en las actividades

Mejora el cuidado y respeto por los otros

Efectos físicos saludables: relajación, mejora la 
respiración,  regulación de la presión arterial

Nos ayuda a vivir en paz con la inevitabilidad 
del cambio

Nos ayuda a concentrarnos en lo que de 
verdad importa

Nuestro cerebro se ejercita y envejecen menos

Nuestro cuerpo mejora su capacidad inmunoló-
gica

Se mejora la capacidad para afrontar actividades y 
cometidos

Ayuda a aliviar dolores musculares crónicos

Nos ayuda a sintonizar con el mundo interpersonal

Nos ayuda a potenciar nuestro desarrollo psicológico per-
sonal (crecimiento como persona)


