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Reflexión inicial
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Comencemos
deteniéndonos
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Objetivos de aprendizaje

Reconocer qué es y qué no es mindfulness
Conocer los beneficios de la práctica sistemática de
mindfulness.
Experimentar prácticas formales de mindfulness
Conocer la didáctica de diálogo interactivo (indagación) de
mindfulness. 

1.
2.

3.
4.
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Definiciones

Mindfulness, Heartfulness

Familiarizarse con la mente

Atención Plena, Presencia Plena

Es la consciencia que emerge de prestar
atención, de manera intencionada al momento
presente, con una actitud sin juicios.

Prestar atención
Intencionalidad, deliberado
Experiencia presente
Abierta, sin jucios.
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Qué NO es

Relajarse

No pensar / Dejar la mente en blanco

Controlar los pensamientos/emociones

= "meditación" 

= "yoga"
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Origen Histórico

Raíces Budistas
Jon Kabbat-Zin, Sakki Santorelli, Florence Meleo-Meyer
UMass Hospital > Brown University > Global Mindfulness Collaborative
Contexto hospitalario, complemento al tratamiento de dolor crónico y otras
patologías asociadas al estrés con baja respuesta al tratamiento en los ´70.
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Tipos de práctica de mindfulness

Prácticas formales 

Prácticas informales
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Practiquemos: 
Exploración o Escáner

Corporal



[OFFICIAL]

PAUSA 
(19:50-20:00 HRS)
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Practiquemos: 
Foco atencional



[OFFICIAL]

Killingsworth, Matthew A., and Daniel T. Gilbert. "A wandering mind is an unhappy mind." Science 330.6006 (2010): 932-932.
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Beneficios de Mindfulness

Red cerebral por defecto
"Fiesta de luces"
Divagación mental
Rumiación

Atención
Ceguera atencional
Corteza prefrontal y cort. cingulada anterior

Regulación emocional
"Secuestro amigdalino"
Activación amígdala
Redes fronto-límbicas

Diez, Gustavo G., and Nazareth Castellanos. "Investigacion de mindfulness en neurociencia cognitiva." Rev. Neurol 74 (2022): 163-169.
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Beneficios de Mindfulness

Reducción de la inflamación crónica.
Mejora del sistema inmunológico.
Reducción de la presión arterial.
Alivio del dolor crónico.
Reducción del insomnio.

1.
2.
3.
4.
5.
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Beneficios de Mindfulness

Mind Wandering and Attention during Focused Meditation: A Fine-
Grained Temporal Analysis of Fluctuating Cognitive States. Wendy
Hasenkamp et al. in NeuroImage, Vol. 59, No. 1, pages 750–760;

January 2, 2012.
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Beneficios de Mindfulness

Ensayo Clínico Randomizado: 
Reducción de estrés basada en mindfulness (MBSR) versus Escitalopram para el tratamientos de trastornos de ansiedad.

Población
69 hombres, 207 mujeres

Intervención
276 personas randomizadas

140 Escitalopram
Antidepresivo para el tratamiento de
trastornos de ansiedad dosificado de
manera flexible de 10 a 20 mg por día 

136 MBSR
8 clases grupales de

meditación enseñadas en
persona.

Resultado primario
Impresión clínica de severidad (CGI-S) evaluada por un
clínico capacitado. Mide la severidad de síntomas en una
escala de 1 (para nada grave) a 7 (extremadamente grave) 

Locaciones
3 hospitales
urbanos en

EEUU 

Adultos con trastornos de ansiedad
Edad promedio 33 (+-13) años

Ensayo Clínico Randomizado: 
Reducción de estrés basada en mindfulness (MBSR) versus Escitalopram para el tratamientos de trastornos de ansiedad.

Hallazgos
MBSR fue estadísticamente no-inferior al
escitalopram para el tratamiento de trastornos de
ansiedad.

136 MBSR
8 clases grupales de

meditación enseñadas en
persona. Base   Semana 3    Sem. 8    Sem.12   Sem.24

Tiempo
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Grupo Escitalopram:
Grupo MBSR: 
Diferencia entre grupos: 

Cambio promedio a la semana 8: 

Hoge, Elizabeth A., et al. "Mindfulness-based stress reduction vs escitalopram for the treatment of adults with anxiety disorders: a
randomized clinical trial." JAMA psychiatry 80.1 (2023): 13-21.
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Beneficios de Mindfulness

8 encuentros grupales, semanales, 2-3 horas.
30-60 minutos de dedicación diaria a prácticas guiadas

MB...
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

Relevancia de la experiencia de práctica y nivel de formación del instructor.

Práctica formal > Práctica informal.

¿Cuál es la dosis de la mayoría de las intervenciones basadas en mindfulness con
respaldo científico?

Parsons, Christine E., et al. "Home practice in Mindfulness-Based Cognitive Therapy and Mindfulness-Based Stress Reduction: A
systematic review and meta-analysis of participants' mindfulness practice and its association with outcomes." Behaviour research and

therapy 95 (2017): 29-41.
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Gestión del estrés: Una pieza dentro de la rueda de
la medicina del estilo de vida.

MBSR como intervención intensiva de estilo de
vida.

Experiencias traumáticas recientes
Altos niveles de sintomatología ansiosa, depresiva.
Psicosis
Etapa del cambio y habilidades de gestión del
tiempo.
Interés y compromiso

Limitaciones de las intervenciones basadas en Mindfulness
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Limitaciones de las intervenciones basadas en Mindfulness
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Conclusiones

Reconocer qué es y qué no es mindfulness

Conocer los beneficios de la práctica sistemática

de mindfulness.

Experimentar prácticas formales de mindfulness

Conocer la didáctica de diálogo interactivo

(indagación) de mindfulness. 

1.

2.

3.

4.
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Terminemos
deteniéndonos:

STOP
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Stop!
Toma una respiración
Observa
Prosigue
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Invitación 

Prestarle atención a una actividad cotidiana
(breve, regular, simple) a la que puedas
prestarle atención plena y prueba.
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Instituto Nirakara, España
Sociedad Mindfulness y Salud, Arg.

Global Mindfulness Colaborative
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@cristobal.carrasco.psicologo

Todos los martes a las 8am-9am: 
Comunidad de Práctica Gratuita

¡Bienvenidos!
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Reflexión inicial
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MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCIÓN ☺


