
 

What is Mindfulness? 

¿Qué es la atención plena? 

Hola, 

¿Alguna vez te has dado cuenta de que respondes al estrés de la vida desde un modo de 
supervivencia —lucha, huida, bloqueo o complacencia— que en el día a día puede 
manifestarse como irritación, agresividad, procrastinación, evitación o necesidad de agradar a 
los demás? Es un modo que, si se mantiene en el tiempo, puede afectar a tu salud. 

¿Te gustaría pasar más tiempo en un estado más equilibrado —más tranquilo, más amable, 
más cooperativo, con mayor claridad mental— y con una mejor capacidad para equilibrar el 
trabajo, el descanso y el disfrute? 

Si es así, la atención plena puede ayudarte, igual que me ha ayudado a mí y a millones de 
personas en todo el mundo. 

Durante los próximos minutos, exploraremos brevemente qué es la atención plena, de dónde 
proviene, sus beneficios respaldados por la ciencia y cómo puedes integrarla en tu vida diaria. 

Pero primero, toma un momento para notar tu postura mientras estás sentado o de pie. Siente 
el contacto del suelo bajo tus pies o el apoyo de la silla bajo tu cuerpo. Hazte consciente de 
cualquier tensión en los hombros, las manos, la mandíbula o la frente. 

Observa cómo se siente respirar: el aire entrando por la nariz o la boca, llenando los 
pulmones y saliendo suavemente. ¿Puedes percibir sonidos cercanos o más lejanos? 

Estas acciones sencillas —prestar atención a lo que ocurre dentro de ti o a tu alrededor, en 
este momento— son la esencia de la atención plena. 

Pero, ¿qué es exactamente la atención plena? ¿De dónde viene? ¿Y por qué hoy en día 
médicos, científicos e incluso líderes empresariales hablan de ella? 

Eso es lo que exploraremos en los próximos minutos. Bienvenido a este breve viaje al mundo 
de la atención plena: una práctica con raíces antiguas y totalmente relevante hoy. 

¿Qué es la atención plena? 



La atención plena es la práctica de prestar atención al momento presente, de forma 
intencional y sin juzgar. Significa darte cuenta de tus pensamientos, emociones, sensaciones 
corporales y del entorno, tal como son; no como te gustaría que fueran, ni como fueron ayer, 
sino tal como son ahora. 

Este concepto tan simple es profundamente poderoso. Observa con qué frecuencia te pierdes 
en tus pensamientos, muchas veces pensamientos que aumentan el estrés: reviviendo el 
pasado, anticipando el futuro, juzgándote a ti mismo o a los demás. 

La atención plena te trae de vuelta al ahora, te ancla en el único momento que realmente 
existe. 

No necesitas incienso, una montaña o un espacio en silencio para practicar la atención plena. 
Puedes hacerlo mientras lavas los platos, mientras caminas o mientras escuchas a alguien 
hablar. No se trata de vaciar la mente, sino de darte cuenta de ella. 

Una breve historia de la atención plena 

Aunque hoy es muy conocida, la atención plena no es algo nuevo. Sus raíces se remontan a 
más de 2.500 años y no pertenece a una sola tradición, aunque fue una parte central de las 
enseñanzas budistas y de prácticas cristianas tempranas. 

La idea de mirar hacia dentro para observar pensamientos y emociones ha estado presente en 
muchos caminos espirituales. 

En el siglo XX, la atención plena entró en la medicina occidental. Una figura clave fue el 
doctor Jon Kabat-Zinn, quien en 1979 desarrolló un programa de reducción del estrés basado 
en la atención plena en la Universidad de Massachusetts. 

Su objetivo era llevar los beneficios de esta práctica a hospitales y clínicas, alejándose del 
contexto religioso y apoyándose en la evidencia científica para demostrar su eficacia. 

La ciencia de la atención plena 

Entonces, ¿funciona? La ciencia responde con un sí claro. 

En las últimas décadas, cientos de estudios han analizado cómo la atención plena afecta al 
cerebro y al cuerpo. 

En cuanto al estrés, es uno de los beneficios mejor documentados. Ayuda a regular el sistema 
nervioso, pasando de un estado de estrés a uno más calmado. Reduce el cortisol, la hormona 
del estrés, y mejora la gestión de la ansiedad. 

En la salud mental, se ha demostrado que reduce síntomas de depresión, ansiedad e incluso 
estrés postraumático. Programas específicos se utilizan en todo el mundo para prevenir 
recaídas. 

En la salud física, puede mejorar el sueño, reducir el dolor crónico y apoyar el sistema 
inmunológico. 



A nivel cerebral, puede fortalecer áreas relacionadas con la atención y la toma de decisiones, 
y reducir las asociadas al miedo. 

Esto no es magia, es neuroplasticidad. El cerebro cambia según cómo lo usamos, y podemos 
entrenarlo. 

La atención plena es, en cierto modo, como entrenar la mente. 

Llevar la atención plena a la vida diaria 

Puede que pienses que todo esto suena bien, pero que no tienes tiempo para meditar durante 
largos periodos. La buena noticia es que la atención plena también puede practicarse en 
pequeños momentos. 

Por ejemplo, al cepillarte los dientes, observa la sensación, el sabor, el sonido del agua. Eso 
es atención plena. 

O haz una pausa una vez al día, respira tres veces de forma consciente y observa tu cuerpo. 

Poco a poco, puedes empezar a notar patrones en tus pensamientos, ganar claridad emocional 
y sentirte más centrado. 

También existen aplicaciones con meditaciones guiadas de pocos minutos. Incluso unos 
minutos al día pueden marcar una diferencia. 

Y si vives o trabajas en un entorno estresante, la atención plena puede ayudarte a responder 
como deseas, en lugar de reaccionar automáticamente, con mayor claridad y compasión. 

La atención plena no consiste en escapar de la vida, sino en vivirla plenamente, con 
conciencia, con compasión y con presencia. 

Es una práctica con raíces antiguas, respaldada por la ciencia moderna y disponible para 
cualquier persona, en cualquier momento. 

Así que, mientras continúas con tu día, recuerda: este momento, ahora mismo, es lo único que 
realmente tienes. 

¿Cómo quieres vivirlo? 

Gracias por tu tiempo. 

Que tu próxima respiración sea consciente. 

 


