
Comprendiendo las Modalidades Basadas en
Mindfulness

1. ¿Qué son las Modalidades Basadas en Mindfulness?

Las Modalidades Basadas en Mindfulness son enfoques terapéuticos que integran la

atención plena —la práctica de estar presente y consciente sin juzgar— dentro del proceso

de sanación. Estos enfoques, como la Reducción de Estrés Basada en Mindfulness (MBSR)

y la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT), ayudan a las personas a reconectarse

con el momento presente a través de la respiración, la conciencia corporal y la atención

compasiva. En lugar de intentar cambiar o evitar experiencias difíciles, el mindfulness invita a

la curiosidad y la aceptación. Este enfoque ayuda a calmar el sistema nervioso, reducir el

estrés y fortalecer la regulación emocional. Las prácticas basadas en mindfulness se

fundamentan en la amabilidad, la conciencia y la autocompasión.

2. ¿Con qué pueden ayudar las Modalidades Basadas en
Mindfulness?

Las Modalidades Basadas en Mindfulness pueden apoyar a cualquier persona que busque

más paz, enfoque y equilibrio emocional en su vida. Son eficaces para el bienestar mental y

físico. Estos enfoques pueden ayudar con:

• Estrés y agotamiento

• Ansiedad y depresión

• Recuperación del trauma y regulación emocional

• Problemas de sueño

• Dolor crónico o tensión física

• Dificultades en las relaciones o la comunicación

• Autocrítica o perfeccionismo

Al fomentar la presencia, la compasión y el equilibrio, las modalidades basadas en

mindfulness ayudan a las personas a sentirse más tranquilas, centradas y conectadas

consigo mismas y con los demás.

■ Esta información se ofrece con fines educativos y está inspirada en los principios de la atención
informada en trauma.
Fuente: Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society (University of Massachusetts
Medical School).


