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Un Modelo Emergente  

por Christopher Germer (*) 

¿Hacia donde se dirige el interés actual en Mindfulness?  

“Tal vez estemos siendo testigos del comienzo de un modelo más unificado en la psicoterapia. 

Es muy probable que leamos cada vez más investigaciones que identifican a Mindfulness como 

un elemento clave en los protocolos de tratamiento,  un elemento crucial en la relación 

terapéutica y  una nueva herramienta para los psicoterapeutas para cultivar cualidades 

terapéuticas personales y bienestar general. Mindfulness puede convertirse en un constructo 

que une y conecta aún mas la teoría, la investigación y la práctica clínica y ayuda a integrar 

la vida personal y profesional del terapeuta”. 

(*) Christopher Germer  Ph.D. Director del Área de Educación Continua del Institute for Meditation and Psychotherapy, 

en Boston, Massachussets. Co-editor del libro Mindfulness and Psychotherapy. Desde hace 20 años es Instructor 

Clínico de Psicología en Harvard Medical School.  

 

El Profesional Atento (Mindful Practitioner) 

por Ronald Epstein, M.D.(**) 

“Mindfulness es una extensión lógica del concepto de práctica reflexiva. El profesional atento 

(mindful practitioner) está presente en su experiencia de todos los días, en todas sus 

manifestaciones, incluyendo acciones, pensamientos, sensaciones, imágenes, interpretaciones 

y emociones. Mindfulness lleva a la mente desde las teorías, posturas y abstracciones de vuelta 

a la experiencia en sí misma, lo que nos evita caer presos de nuestros propios prejuicios, 

opiniones, proyecciones y expectativas y nos permite liberarnos del chaleco de fuerza de la 

inconciencia. […] Mindfulness es lo opuesto a la multitarea (multitasking). Es una cualidad del 

médico como persona, sin límites entre los aspectos técnicos, cognitivos, emocionales y 

espirituales de la práctica.” 

(**) Ronald M. Epstein, M.D. es Profesor de Medicina de Familia, Psiquiatría, Oncología y Enfermería en el Centro 
Médico de la Universidad de Rochester y un médico certificado en Medicina Familiar y Medicina Paliativa. Es un 
experto en y ha escrito numerosos artículos acerca de la comunicación entre médicos, pacientes y parientes. 

 



 

Breve Historia de Mindfulness y  
su Integración en la Salud 

 

En las últimas décadas se ha profundizado el diálogo entre las prácticas contemplativas 

como Mindfulness, la Psicoterapia y la Salud, explorando como el desarrollo de la 

conciencia que emerge a partir de la práctica de Mindfulness puede integrarse en la práctica 

clínica y enriquecer el encuentro humano entre el profesional y el paciente. Esta nueva 

integración incluye a psicólogos, psiquiatras y otros profesionales de la salud como 

investigadores y educadores que están interesados en las ciencias del comportamiento y 

buscan sentirse más integrados en su vida personal y profesional.  

En el campo de la Salud actual se está desplazando desde el foco en el tratamiento y la 

patología a la comprensión de las necesidades de apego, los efectos de la conexión con otro 

ser humano en el desarrollo de la mente y el cerebro y otras vías de la curación emocional. Las 

investigaciones actuales apuntan a comprender como  la mente, el cerebro y el cuerpo 

trabajan en forma conjunta de manera que favorecen el crecimiento y la sanación.  

 

Los cambios que se están produciendo permiten la integración de Mindfulness en el cuidado 

de la Salud, en el cultivo de la relación profesional-paciente y en el profesional mismo. 

Particularmente las teorías cognitivas conforman un terreno fértil sobre el cual la práctica de 

Mindfulness ofrece grandes posibilidades terapéuticas y prometedores avances. Esta práctica 

se incluye en las llamadas terapias cognitivas de tercera generación y las denominadas 

neurociencias contemplativas. 

El entrenamiento en Mindfulness ha demostrado ser una práctica efectiva y poderosa, 

basada en la evidencia científica, para mejorar la salud mental.  

Está empíricamente validada como una intervención efectiva en una amplia variedad de 

cuadros clínicos como el dolor crónico, enfermedad cardiovascular, los trastornos de ansiedad, 

la depresión, el trastorno por estrés postraumático, el trastorno obsesivo compulsivo, el abuso 

de sustancias y el trastorno limite de la personalidad, entre otros. 

 

 

 



 

Mindful Practitioner: 

El cultivo de Mindfulness en el Profesional de la Salud 

Aunque la mayor cantidad de estudios publicados y modelos desarrollados son de orientación 

cognitiva, es importante destacar que la integración de Mindfulness a la teoría y práctica clínica 

no es exclusiva de una orientación teórica en particular, ya que los beneficios que brinda 

tienen que ver con el cultivo de cualidades primordiales para cualquier tipo de proceso 

terapéutico exitoso.   

 

Su integración cubre un amplio rango de orientaciones ya que Mindfulness se trata de una 

capacidad humana universal y puede incluirse en diferentas campos de la psicología y de la 

ciencia como la terapia cognitivo-comportamental, el psicoanálisis, la psicoterapia humanística, 

la neurociencia, la ética, la espiritualidad, la psicología de la salud y la psicología positiva. 

 

Para el profesional de la Salud es un gran desafío poder permanecer atento, plenamente 

presente y conectado con el paciente, momento a momento. Esta práctica mejora la calidad de 

la atención, profundizando la presencia y la compasión hacia el paciente en cualquier 

intervención clínica y marco teórico con el que se trabaje; apuntando a la integración de 

diferentes disciplinas que enriquecen la mirada y el abordaje terapéutico.  

Según Ellen Langer:  

“...el uso de Mindfulness en la psicoterapia sostiene la perspectiva que busca una 

visión más amplia en lugar de un tratamiento eterno en la patología del pasado.”  

E. Langer (1989) 

El cambio de paradigma también se apoya en  resultados significativos hallados en 

investigaciones acerca del proceso terapéutico. Estos estudios indican que lo mas importante 

no es la orientación teórica del terapeuta per se, sino la calidad del vínculo terapéutico, siendo 

éste el factor esencial para el éxito terapéutico. Esto es también cierto no solo para 

profesionales del ámbito de la psicología, sino también para los profesionales de la Salud en 

general: la presencia del profesional tiene una gran influencia en las posibilidades de sanación 

del paciente. 

La integración de Mindfulness en el contexto clínico permite el desarrollo de una Presencia 

Compasiva en la práctica clínica, enriquecido y profundizando el vinculo y la empatía. Esta 

integración en la psicoterapia se vincula directamente con los factores comunes en la práctica 

que subyacen a un tratamiento exitoso, y amplían y enriquecen desde una nueva perspectiva la 



 

concepción de sufrimiento y bienestar. Tiene que ver con una actitud del profesional, una forma 

de estar en el encuentro con el paciente. Surge a partir de la práctica personal del 

profesional, desarrollando luego habilidades clínicas para su integración. 

Gay y Kathlyn Hendricks dicen: 

“La estrategia de sanación más importante es la de Estar Presente. Para todos 

nosotros, pero mas específicamente para los profesionales de la salud, el brindar a 

una persona el espacio para sentir lo que sea que esté sintiendo es la técnica de 

sanación mas importante. Todo lo que hacemos mejora o interfiere con nuestra 

habilidad para poder estar con lo que está sucediendo en nosotros mismos”. Hendricks 

G. y Hendricks K.(1993)  

 

Una práctica atenta: 

Los beneficios de Mindfulness  

Los beneficios de la práctica de Mindfulness tienen una gran importancia tanto para el 

profesional como para el paciente. De alguna manera el profesional modela Mindfulness para 

el paciente en la medida que le muestra la atención plena que él mismo tiene de sus procesos 

al mismo tiempo que lo hace con los procesos del paciente. Todo lo que pueda fortalecer y 

profundizar una conexión sana y genuina entre el paciente y el profesional tendrá una 

influencia positiva en el proceso del paciente, lo que lo conducirá a resultados positivos.  

 Cultiva cualidades humanas como la autenticidad y el calor humano 

 Cultiva la empatía y la compasión  

 Facilita el desarrollo de la capacidad de escuchar con un interés genuino por el 

paciente  

 Favorece la capacidad de mantener el foco en el presente, aun cuando el paciente no 

lo pueda hacer. 

 Permite que se pueda permanecer centrado, equilibrado y tranquilo, aún en 

momentos en que el paciente tiene una alternación emocional intensa  

 Permite mantener una actitud saludable hacia los resultados  

 Ayuda a mantener la dirección y foco en el tratamiento 

 Aumenta las habilidades para observar las respuestas del paciente. 

 

 



 

 

¿Qué es Mindfulness o Atención Plena? 

La palabra  "Mindfulness" ha sido traducida al español de muchas maneras: Conciencia 

plena, Presencia mental, Mente Plena y Atención Plena, entre otras. Nosotros utilizaremos el 

término Atención Plena. 

 

Mindfulness puede definirse como:  

“Prestar atención de manera intencional al momento presente, sin juzgar” 

Jon Kabat Zinn. 

Este tipo de atención nos permite aprender a relacionarnos de forma directa con aquello 

que está ocurriendo en nuestras vidas, aquí y ahora, en el momento presente. Es una 

forma de tomar conciencia de nuestra realidad, dándonos la oportunidad de trabajar 

conscientemente con nuestro estrés, dolor, enfermedad, pérdida o con los desafíos de nuestra 

vida. En contraposición, una vida en la que no ponemos atención, en la que nos encontramos 

más preocupados por lo que ocurrió o por lo que aun no ha ocurrido, nos conduce al descuido, 

el olvido y al aislamiento, reaccionando de manera automática y desadaptativa. 

 

La práctica de Mindfulness nos ayudará a recuperar la conexión con  los sentidos, con las 

sensaciones físicas, desarrollando una mayor la capacidad de percibirnos momento a 

momento, para autorregularnos,  tomando así un rol ACTIVO en el proceso de mejorar la 

salud y calidad de  vida en general. 

La atención plena nos ayuda a recuperar nuestro equilibrio interno, atendiendo de forma 

integral a los aspectos de la persona; cuerpo, mente y espíritu. Practicando la atención plena 

desarrollamos una mayor capacidad de discernimiento y de compasión. La práctica de esta 

atención abre la puerta hacia nuevas posibilidades, nos trae al “aquí y al ahora”, nos invita a 

vivir una vida de manera mas plena y presente.  

 

¿Cuál es la importancia de Mindfulness? 

Durante la última década, Mindfulness ha tenido una influencia significativa en la 

psicoterapia contemporánea y en el cuidado de la Salud en general.  Es una forma simple, 

pero increíblemente efectiva para relacionarse con la experiencia y para aliviar el sufrimiento 

humano. 

 



 

Con su origen en prácticas de Meditación de más de 2500 años, la ciencia y los profesionales 

están comenzando a descubrir de manera notable que Mindfulness es una gran promesa, no 

solo para el desarrollo personal, sino también para mejorar la relación entre el profesional y el 

paciente.  

 

Mindfulness está demostrando ser un abordaje muy poderoso para enriquecer cualquier forma 

de tratamiento y constituye un componente central en muchos de modelos de tratamiento 

empíricamente validados.  

La práctica de Mindfulness permite profundizar la aceptación de si mismo, que lleva a un 

mayor sentido de bienestar mental y emocional en el profesional, aprendiendo a reducir y 

manejar su nivel de estrés. Permite también profundizar cualidades esenciales de la 

presencia terapéutica como la empatía y la ecuanimidad.   

La integración de Mindfulness en la práctica clínica surge a partir de una práctica continua 

por parte del profesional. No es posible incluir esta práctica sin que el profesional 

experimente por si mismo, en el marco de una práctica diaria personal y sostenida, lo 

que implica la observación ecuánime y disciplinada de los movimientos de la mente, las 

emociones y las sensaciones. 

Todos los modelos que integran Mindfulness en su tratamiento coinciden que una de las 

condiciones necesarias para aplicar Mindfulness en la práctica profesional, es la práctica 

personal del profesional para poder luego integrar gradualmente y naturalmente estas 

capacidades en la práctica clínica. 

 

Entre los requisitos propuestos por el Center for Mindfulness en los Professional Training 

Programs (programas de entrenamiento para profesionales) para aceptar a los candidatos que 

allí se forman incluyen una extensa práctica personal de meditación,  realización de varios 

retiros prolongados y capacidad para expresar la esencia de la práctica que debe venir 

de la propia experiencia.  

Al respecto Jon Kabat-Zinn refiere que:  

 

“no se puede pedir al paciente que haga por si mismo algo que no hayamos 

hecho nosotros por nosotros mismos.”  

 

Reconociendo este aspecto fundamental para la integración, se propone comenzar el cultivo 

de Mindfulness a través del desarrollo y el cultivo de la propia práctica y poder así desarrollar 

con el tiempo una práctica estable, integrando la vida personal y profesional. 



 

Fundamentos de la práctica: Actitud y Compromiso. 

Pilares  y actitudes básicas que sostienen la práctica de Mindfulness. 

Por Jon Kabat-Zinn 

 

 No juzgar 

Testigo imparcial, poder ver a través de los juicios 

 Paciencia 

Una forma de sabiduría, aceptar los tiempos, aquel que se puede conectar con las 

cosas tal cual son 

 Mente de Principiante 

Cada momento es nuevo, poder ver más allá de los pensamientos, las expectativas, 

estar abierto a la experiencia, a nuevas posibilidades 

 Confianza 

En un mismo, en los propios sentimientos, en la intuición 

 No forzar 

No querer llegar  ningún lado, SER en el momento presente, conectarse con las 

cosas tal cual son ahora sabiendo que cambian. 

 Aceptación 

Crea las precondiciones para la sanación, para el cambio. Estar receptivo y abierto 

para actuar apropiadamente, claramente, sin estar nublados por nuestros juicios, 

expectativas, reacciones emocionales.  

 Desapego, soltar, dejar ir. 

 Sentido del humor. 

 Compromiso, autodisciplina, intención.  



 

Acerca de la Lic. Maria Noel Anchorena 

La Sociedad es impulsada por María Noel Anchorena, es Licenciada en Psicología y ha sido 

entrenada como Instructora de MBSR por Instructores Senior del Center for Mindfulness, 

en el Centro Medico de la Universidad de Massachusetts. 

María Noel fue integrante del Servicio de Psiquiatría del Hospital Italiano de Buenos Aires en 

los equipos de Evaluación y Asistencia Psicológica durante 5 años. 

Durante 3 meses participó en Programas de entrenamiento y capacitación de instructores - 

Professional Training Programs - en el Center for Mindfulness, del Departamento de 

Medicina Preventiva y del Comportamiento del Centro Médico de la Universidad de 

Massachusetts. Se formó en el NICABM - National Institute for the Clinical Application of 

Behavioral Medicine- de los  Estados Unidos  especializándose en la integración de 

Mindfulness y Psicoterapia y su aplicación en la Medicina y el Cuidado de la Salud.  

Desde hace varios años dicta regularmente Programas de Reducción de Estrés basados en 

Mindfulness (MBSR, Mindfulness-based Stress Reduction)  en diversos ámbitos de 

intervención. Se desempeña como Psicóloga Clínica brindando asistencia con una 

Orientación basada en Mindfulness (Minfulness-based Psychotherapy), investigando y 

aplicando diferentes modelos de intervención clínica basados en Mindfulness y 

Aceptación. 

Dicta cursos de entrenamiento y capacitación en el ámbito Empresarial y Corporativo para la 

Reducción y el Manejo del estrés laboral y en la formación de profesionales de la salud. 

Realiza entrenamientos y presentaciones en el ámbito académico y científico en Congresos 

Internacionales y Conferencias  realizadas en la Argentina, otros países de Latinoamérica y 

en los Estados Unidos. 

En este emprendimiento, María Noel busca profundizar y ampliar la expansión de 

Mindfulness, haciéndola accesible a diversos ámbitos. El desarrollo de la Sociedad está 

firmemente enraizado en la Ciencia y en la Práctica y Enseñanza de Mindfulness, para 

crear puentes entre las disciplinas científicas y contemplativas.  

 

Desde los 21 años, María Noel lleva adelante una práctica personal de Mindfulness, 

participando regularmente en Retiros de Meditación en las tradiciones Zen y Vipassana y 

continúa dictando programas MBSR y distintos formatos de intervenciones basadas en 

Mindfulness.  

 



 

Acerca de la Sociedad Mindfulness y Salud 
 

Misión y Objetivos  

La Sociedad Mindfulness y Salud es una iniciativa para la integración y desarrollo de 

Mindfulness: 

1. En el ámbito Científico, a través de la investigación y estudio de modelos 

de aplicaciones clínicas en la Medicina y en el campo de la Psicoterapia; 

2. En el ámbito Asistencial, generando intervenciones en el campo de la 

Psicoterapia, en el cuidado de la Salud y la asistencia en la Enfermedad; 

3. En el ámbito Organizacional, brindando recursos y aplicaciones prácticas 

para la inclusión de Mindfulness en diversas Instituciones. 

La práctica de Mindfulness (Atención Plena) propone la toma de un rol activo y la 

incorporación de herramientas que permiten reducir y manejar el estrés de manera diferente y 

más eficaz. 

Por lo tanto es necesario el estudio, la práctica, la transmisión y la continua investigación 

y aplicación de Mindfulness en el manejo del estrés, la enfermedad y el cuidado de la Salud, 

llevada  a cabo con seriedad académica y rigurosidad científica, incluyendo aportes de 

diversas áreas y/o disciplinas. 

  

Las actividades que se desarrollan con este fin incluyen el Programa de Reducción y Manejo 

del Estrés (MBSR) basado en la práctica de Mindfulness (atención plena), como así también 

workshops, talleres y cursos  orientados a pacientes, profesionales de la salud y  a empresas. 

Se centra  también en la aplicación en el ámbito de la Psicología ampliando y profundizando la 

práctica de la Psicoterapia, el vínculo terapéutico y el cuidado y bienestar del profesional de la 

salud. 

 

Sociedad Mindfulness y Salud 

Humboldt 1924 3°, Palermo 

www.mindfulness-salud.org 

info@mindfulness-salud.org 

Lic. María Noel Anchorena 

mnanchorena@mindfulness-salud.org 

 



Un cambio Atento: el desarrollo y cultivo de 
Mindfulness en la regulación del estrés y la ansiedad. 

Lic. María Noel Anchorena,  Lic. Javier Cándarle. 

Trabajo basado en la presentación que realizó el Lic. Javier Cándarle en el marco de la Jornada de Aceptación del 
XI Congreso Internacional de Estrés Traumático y Trastornos de Ansiedad realizadas el 23, 24 y 25 de Junio de 
2010 en Buenos Aires, Argentina. 

Resumen: 
En este trabajo se presenta una de las modalidades de intervención  que  realiza el Equipo de la 
Iniciativa Mindfulness en la Salud en la Argentina, dirigida por la Lic. María Noel Anchorena, 
con diez años de experiencia en la práctica, estudio y enseñanza de Mindfulness. Esta 
presentación se referirá específicamente al aporte que realiza el Programa de Reducción de 
Estrés (MBSR) en la regulación del estrés y de la ansiedad. 

 

En las últimas dos décadas ha habido un creciente interés en el estudio e integración de 
prácticas contemplativas  en Occidente. El abordaje tradicional de la medicina y la psicología 
de occidente se integra con prácticas contemplativas, desarrollando así nuevos modelos de 
intervención basados en Mindfulness. Estos modelos abordan de manera más integrada y 
humanizada los diferentes aspectos asociados a la salud, la enfermedad, el dolor, el sufrimiento 
y el cuidado de las personas. 

Dentro de las intervenciones que se han desarrollado en el contexto de la Medicina Mente-
Cuerpo  (Mind-Body Medicine) una de los modelos más aplicados e investigados en los 
últimos 30 años es el modelo MBSR.  

Este modelo invita a la persona a  conocer a través de la propia experiencia directa, en qué 
consiste  la práctica de Mindfulness para poder así integrarla en el cuidado de su salud y calidad 
de vida.  

Las investigaciones demuestran que este enfoque es efectivo en la reducción del estrés, el alivio 
del malestar psicológico, la reducción de los niveles de depresión y ansiedad, y en la mejora en 
el estado de ánimo y el bienestar general. 

MBSR es la sigla en inglés para Mindfulness-based Stress Reduction y cuya traducción al 
español es Reducción de Estrés basada en Mindfulness (Atención Plena). El Modelo MBSR 
es un modelo con un enfoque psico-educativo, sistemático y bien definido, centrado en la 
persona, en el que cada participante toma un rol activo en el cuidado y/o restablecimiento de 
su salud. El MBSR se desarrolló en el Center for Mindfulness, en la División de Medicina 
Preventiva y del Comportamiento del  Centro Médico de la Universidad de Massachusetts.  
Fue creado por el Dr. Jon Kabat-Zinn en el año 1979.  



Inicialmente Jon Kabat-Zinn piensa este programa  como una red de contención para pacientes 
que “caían por las grietas del sistema”.  Aquellos  pacientes que presentaban cuadros de dolor 
crónico, enfermedades terminales o  cuadros de ansiedad y depresión resistentes al tratamiento 
entre otros.  

Al no encontrar alivio en los tratamientos habituales que llevaban a cabo, eran derivados a la 
Clínica de Reducción de Estrés en el Centro Médico de la Universidad de Massachussets para 
complementar su tratamiento médico, psicológico o psiquiátrico, pudiendo así desarrollar un 
rol activo y participativo en el cuidado de su salud.  

También asisten al programa MBSR  personas que presentan cuadros de estrés crónico, tensión 
y malestar y que deciden generar un cambio profundo en su modo de vida y la manera de estar 
presente. 

El MBSR invita a la persona a tomar conciencia de la manera en que se relacionan con su 
experiencia en el momento presente. Se invita a explorar  la conexión mente-cuerpo así como 
también  el rol de los  pensamientos, emociones,  reacciones  y patrones de conducta  en la 
salud y calidad de vida.  

Hoy en día este abordaje se desarrolla en más de 260 centros a nivel mundial. Se calcula que  
16.000 personas han realizado el entrenamiento y unos 6.000 profesionales de la Salud han 
sido entrenados como instructores de Mindfulness, aplicándose  actualmente en ámbitos 
diversos tales  como empresas, deportes de alto rendimiento, educación (docentes y alumnos) y  
cárceles entre otros.  

Estos son algunos de los  resultados que reportan las personas que completan el programa 
MBSR 

 Desarrollo de habilidades para manejar de manera más efectiva situaciones de estrés 
y ansiedad a corto y largo plazo. 

 Una mayor habilidad para relajarse. 

 Una disminución sostenida de síntomas físicos y psicológicos  y una mayor 
habilidad para mantener el equilibrio bajo situaciones de estrés. 

 Una disminución en los niveles de dolor y una mayor habilidad para afrontar 
síntomas de dolor crónico o irreversible. 

 Un mayor nivel de entusiasmo y energía. 

 Mejoría en la respuesta inmunológica.  

 Mayor activación cerebral en el área pre frontal izquierda; asociada a una respuesta 
más adaptativa frente al estrés.  



¿Qué es Mindfulness?  

Este término no tiene una traducción exacta al español. Algunas de las traducciones que se han 
utilizado en la bibliografía castellana son  “presencia mental” “mente plena” o “atención plena”.  

Elegiremos la acepción “Atención Plena” como la más cercana al concepto en inglés que posee 
una riqueza de significación difícil de hallar en nuestra lengua. 

Jon Kabat-Zinn  define Mindfulness o Atención Plena como: 

“Prestar atención  deliberadamente, al momento presente con aceptación”. 

Lo que aparenta ser extremadamente sencillo reviste paradójicamente una gran dificultad. La 
misma genera un desafío que consiste en la práctica de la atención plena con curiosidad acerca 
de uno mismo.  

 La mente suele perderse en hechos pasados o futuros, razona, calcula, especula, juzga…. 

Rara vez estamos en el momento presente, abiertos y receptivos a lo qué este nos pueda traer. 
Solemos apegarnos a ciertos aspectos de nuestra experiencia y a rechazar otros, cerrándonos a la 
experiencia más inmediata y generando un patrón de desatención casi permanente.  
   

Desde esta comprensión, la práctica de Mindfulness no intenta ir a ningún sitio, ni sentir 
algo especial. 

 No propone  retirarse a una montaña para aislarse en soledad, ni exige pertenecer a una secta  
o religión. Ni siquiera busca alcanzar algún estado excepcional.  

Jon Kabat-Zinn  describe la Práctica de Mindfulness como  el simple (y a la vez complejo) 
proceso de “observar expresamente cuerpo y mente permitiendo que nuestras experiencias 
se vayan desplegando de momento en momento y de aceptarlas como son”.                                                 

Así, la práctica disciplinada de  Mindfulness cultiva la capacidad de darse cuenta de lo que 
sucede mientras sucede,  invitando  a entrenar la mente para mantenerla en calma y tornarla 
progresivamente más atenta y concentrada para poder así desarrollar un cambio en la relación 
con la propia experiencia momento a momento.  

Un componente central y a la vez transformador de la práctica de Mindfulness  es la actitud 
con la que la persona atiende a la experiencia momento a momento. Esta actitud se refiere al 
cultivo de aspectos compasivos, afectuosos y cálidos manteniendo apertura, amabilidad e 
interés hacia lo que se atiende.  

Cultivar estas cualidades atendiendo a la experiencia interna y externa implica que la persona 
no permanezca atrapada en los juicios, evaluaciones y análisis de la experiencia, sino que 



reconoce y acepta con amabilidad y apertura lo que está  sucediendo en el campo de la 
experiencia un momento tras otro. 

Mecanismos de activación del estrés y la ansiedad 

El estrés es la respuesta generalizada  e inespecífica del organismo ante la Percepción de una 
amenaza o de demanda incrementada.  La percepción de una demanda ambiental activa el 
organismo para resolverla. Dicho mecanismo es por lo tanto adaptativo e imprescindible para la 
supervivencia.   

Dicha activación aguda está diseñada para aumentar las probabilidades de supervivencia frente 
a una amenaza a corto plazo y no para que se la mantenga  indefinidamente.  

Cuando la persona habitualmente no puede  volver  al nivel basal de equilibrio, desarrolla un 
cuadro de estrés crónico, que puede no ser intenso pero sí prolongado en el tiempo,  exigiendo 
una adaptación permanente. En estas condiciones se  sobrepasa el umbral de resistencia de la 
persona, provocando lo que se conoce como enfermedades de adaptación. 

Algunas de las consecuencias evidenciadas ante el Estrés Crónico: 

 Disminución de las defensas inmunológicas dejando a las personas con mayor 
exposición a las enfermedades. 

 Alteraciones funcionales de los órganos que más tarde se pueden convertir en daños 
orgánicos.  

 Influencias  sobre el sistema endócrino modificando y hasta anulando la secreción de 
algunas hormonas.  

 Aparición de conductas compensatorias que intentan regular el nivel de estrés pero 
generan más daño tales como exceso de alcohol, café, tabaco, trabajo, etc. 

 Alteraciones del sueño, del apetito, del carácter y la aparición de ansiedad. 

¿Qué es exactamente la Ansiedad? 

La ansiedad es una respuesta automática que se produce en nuestro cerebro más primitivo y en 
el sistema límbico al reconocer la existencia de un peligro inminente. Es también un recurso 
adaptativo ante la precepción de una amenaza. Cuando se “desafina” dicho mecanismo se 
genera un estado crónico de alerta o de respuesta exagerada ante estímulos que el mismo sujeto 
considera como menores. 

Si el organismo se activa de manera crónica, produce una suma de tensiones y sobrecargas 
musculares  por la hiperactivación permanente del sistema simpático-adrenérgico que hacen 
que el cuerpo se vuelva cada vez más sensible a estímulos menores.  



Se genera una hipersensibilidad  que produce una respuesta excesiva.  La persona se encuentra 
bajo “alertas permanentes” producidas por los automatismos perceptivos de los que tiene 
poca distancia crítica. 

En este estado de hiperactivación permanente decimos que la persona actúa en ”Piloto 
Automático”,  es decir,  permanece atrapada en los patrones de pensamiento, conducta y 
emoción, sin lograr una perspectiva que evalúe con claridad y equilibrio la demanda 
ambiental.  

Desarrollar este recurso es lo que le permitiría poder elegir de manera conciente la respuesta 
necesaria a tales demandas. 

¿Cómo actúa  Mindfulness?: El rol de Mindfulness en la regulación del estrés y la 
ansiedad 

La terapia Cognitiva y las Neurociencias han estudiado como la desatención sistemática y la 
reacción de evitación  producen ansiedad, siendo ésta unas de las respuestas más comunes para 
intentar regularla.   

La persona evita conectarse cognitiva, afectiva o conductualmente con  la experiencia que le 
genera estrés o ansiedad  subyaciendo  la lógica infantil de que “lo que no se ve, no existe”.  

Dicha evitación ocasionalmente impide un incremento puntual de la ansiedad pero contribuye 
a mediano y largo plazo a su sostenimiento y perpetuación al impedir la habituación y el 
aprendizaje.  

Se desarrolla una adaptación a la cronicidad del estrés que incluye la desatención a las 
señales del cuerpo, a los estresores internos o externos, y  a las consecuencias tóxicas de ese 
modo de vida. 

Este es justamente uno de los puntos donde opera la práctica de Mindfulness: La observación 
atenta y sin juzgar de los estresores  y de las sensaciones de ansiedad sin intentos de escapar o 
rechazarlas va generando una desensibilización a dicha ansiedad que  logra una disminución 
de los mecanismos evitativos que subyacen al fenómeno ansioso. 

El registro atento y con aceptación de Emociones/Sensaciones Físicas y Pensamientos genera  
un espacio para percibir los patrones de percepción, afectivos y de la conducta permitiendo a la 
persona pasar de la reacción automática a la respuesta elegida.  

Se logra una perspectiva que sitúa un distanciamiento crítico respecto de las variables del 
mundo y de las reacciones. Este es uno de los mecanismos a través del cual se cree que pueden 
estar asociados los cambios que se observan con la práctica.  



La presencia de esta capacidad metacognitiva permite la auto-observación de los procesos 
mentales en la medida que suceden, notando los propios pensamientos y emociones como un 
testigo imparcial, sin identificarse con  los mismos.  

Esta capacidad metacognitiva abre un espacio para que la persona deje de actuar en forma 
automática y en cambio pueda tener un distanciamiento a través del cual  tiene mayor libertad 
para dar una respuesta diferente a la situación, tanto interna como externa.  

Este mecanismo permite que se genere un cambio en la relación que la persona establece con 
la experiencia. El reconocimiento y la aceptación de las sensaciones de malestar, tensión y 
ansiedad, sin tener que hacer nada para modificarlas, evitarlas o huir de ellas es en si mismo un 
cambio radical en la manera de afrontar la experiencia, generando una modificación en la 
percepción y de la intensidad de las mismas.   

Este nivel de conciencia y aceptación de la experiencia del momento presente desarrolla la 
flexibilidad psicológica necesaria para ensayar nuevos mecanismos de afrontamiento y dar 
nuevas respuestas .                                                                                                                                                       

Al ampliar la capacidad de percibir los estresores y su impacto sobre el cuerpo y la mente 
mientras suceden,  se abre un espacio para desarrollar una visión más clara y de esta manera 
lograr  una mayor capacidad auto-regulatoria.  

La capacidad de auto-regulación es otro de los mecanismos que nos permite comprender los 
cambios que se generan con la práctica de Mindfulness.  

A través de la atención plena  a las sensaciones del cuerpo, los pensamientos y emociones junto 
con una mayor conciencia de la información del entorno, la persona puede  identificar de 
manera más temprana y precisa las señales de la ansiedad y de la activación del estrés en el 
cuerpo.  

A través de mecanismos retro-alimentación o feedback el organismo logra regularse y adaptarse a 
la nueva situación, debido a que logró generar un espacio entre la percepción de la experiencia y 
la respuesta.  

Esta pausa que se genera entre el estímulo y la respuesta es central al momento de generar 
cambios en la conducta y en los patrones de funcionamiento habitual y automático que 
mantienen el nivel de ansiedad y estrés activados y que generan sufrimiento. De esta manera 
disminuye la rumiación propia de los estados de ansiedad, en donde la mente queda atrapada 
en evaluar, juzgar, anticipar y controlar eventos en el futuro, impidiendo así un contacto 
directo con la experiencia del momento presente. 



En síntesis, podemos decir que la práctica sostenida de Mindfulness cultiva:  

 Habilidades de autorregulación que implican un mayor equilibrio y balance 
emocional para manejar y afrontar el estrés, el dolor y las demandas de la vida 
cotidiana. 

 Una mayor toma de conciencia de la relación entre el cuerpo, la mente y las 
emociones dándose cuenta de como éstas influyen en el manejo del estrés, la salud y la 
calidad de vida. 

 Un rol activo y responsable en el mejoramiento de la salud y calidad de vida. 

La práctica de mindfulness permite que la persona desarrolle una mayor flexibilidad 
psicológica, para poder conectarse con la realidad del momento presente de manera más 
integrada y consiente. Así la persona desarrolla recursos internos y  nuevas maneras de 
responder a las situaciones, que la llevan a una regulación de sus reacciones y dan lugar a una 
respuesta mas consiente y elegida. 

Los abordajes basados en Mindfulness y Aceptación nos permiten tener una comprensión más 
amplia de la manera en que se genera  y se perpetúa el sufrimiento en la mente, abriendo la 
posibilidad de explorar cómo a través el desarrollo de la conciencia, la aceptación  y la 
compasión podemos recuperar el bienestar y el equilibrio momento a momento.  






























