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El confinamiento y el tiempo de cuarentena, obligatoria 

o voluntaria, ha provocado un cambio emocional 

drástico en la mayoría de las personas, además los 

acontecimientos vividos en aquellos grupos familiares 

en donde han existido dificultades económicas y 

laborales generan aún mayor tensión y desajustes 

psicoemocionales. En el presente número de nuestra 

revista digital presentaremos una técnica natural que, 

aunque necesita un poco de práctica, es muy efectiva 

para lograr el equilibrio emocional necesario para 

enfrentar estos tiempos, además de que sea utilizado en 

todo momento, nos referimos al mindfulness.



Esta técnica fue introducida en Occidente 
por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de 
Massachussets en el año 1978 (Te invitamos 
a ver el video ¿Qué es Mindfulness? 
La investigación en los últimos 20 años 
afirma que la meditación de Mindfulness, 
practicada para la reducción del estrés y 
la promoción de la salud, ejerce efectos 
beneficiosos sobre la salud física y mental y el 
rendimiento cognitivo. Estudios recientes de 
neuroimagen han comenzado a descubrir 
las áreas y redes cerebrales que median 
estos efectos positivos (Yi-Yang Tang, 2015)

Independiente a cada una de las diferentes 
técnicas de meditación, las cuales en 
general se basan en el control de la 
respiración (Saz-Peiró, 2017),  hay una 
simple toma de conciencia del momento 
presente. Ser consciente de lo que está 
sucediendo “aquí y ahora” le permite al 
individuo observar lo que está surgiendo 
y lo que está desapareciendo. Al hacer 
esto y al permitir que los pensamientos 
vayan y vengan sin apego y sin tratar de 
aferrarse a ellos, aprendemos que sigue la 
calma y la quietud. Llegamos a conocer 

nuestras propias mentes con el tiempo 
y a ser conscientes de los patrones de 
pensamiento que aparecen habitualmente. 
Con el tiempo, la práctica regular de esta 
técnica permite a las personas reaccionar 
a su entorno y a cualquier situación que 
ocurra en el transcurso de su día con más 
calma y sabiduría. (Behan, 2020)

Por otra parte la aplicación de este tipo de 
técnica se puede realizar en varios grupos 
etarios, incluyendo niños y jóvenes, según 
un estudio publicado (Carisa Perry-Parrish, 
2015) el Mindfulness es un “complemento 
útil de las intervenciones conductuales 
y médicas para controlar una variedad 
de síntomas, incluidas las respuestas 
psicológicas y físicas al estrés, la ansiedad, la 
depresión y el comportamiento disruptivo. 
Se pueden enseñar enfoques de atención 
plena a niños, adolescentes y sus padres para 
mejorar la autorregulación, particularmente 
en respuesta al estrés”. Además, indican que 
esta técnica “puede ser particularmente 
relevante para los jóvenes y las familias que 
tienen un mayor riesgo de exposición al 
estrés crónico y factores estresantes”. 



En relación a lo anterior, estás técnicas 
incluso podrían aplicarse y practicarse en 
las escuelas como parte de programas 
especializados de salud mental para niños 
y jóvenes, lo cual podría tener grandes 
beneficios en lo emocional y psicológico, 
puesto que “los esfuerzos sensibles al 
desarrollo para ayudar a los estudiantes 
a aprender, practicar y usar tácticas de 
Mindfulness de manera fácil y rápida dentro 
y fuera del aula, son importantes para 
ayudarlos a manejar el estrés” (Jeff Q Bostic, 
2015). En este caso el Mindfulness intenta 
enfocar conscientemente la mente en el 
momento presente, a propósito, sin juicio 
ni apego, al igual como se hace en adultos.

A niveles deportivos, el Mindfulness 
también posee muy buenos resultados. En 
un metaanálisis realizado (Lucia Bühlmayer, 
2017), se concluyó que la práctica de 
Mindfulness “modula de manera consistente 
y beneficiosa los puntajes de atención 
plena”, por lo que el rendimiento en 
deportes como tiro y lanzamiento de dardos 
fue mucho más eficiente. En este escrito los 
investigadores incluso proponen “considerar 

las estrategias de práctica de Mindfulness 
como un enfoque de entrenamiento 
mental complementario regular para los 
atletas, al menos en deportes de precisión”, 
sin dejar de lado que es necesario mayor 
investigación en otros deportes individuales 
y sobre todo colectivos. 
En la actualidad la evidencia científica 
sobre la utilidad del Mindfulness es amplia, 
incluso como parte de los tratamientos 
para sobrellevar el estrés, ansiedad, 
angustia y sobre todo miedo provocados 
por el confinamiento y la crisis sanitaria. 
El estrés que se produce debido al miedo 
puede disminuir, incluso, la capacidad 
de recuperación (McEwen, 2016), en este 
sentido la práctica de la Mindfulness 
sería una herramienta para fortalecer el 
sistema inmune (Quinn A Conklin, 2018) 
(Perla Kaliman, 2014) y así poder prevenir 
y/o combatir de mejor forma el Covid-19, 
lo cual tiene beneficios no sólo en un 
tiempo inmediato, sino que también 
permanentes, ya que el desarrollo 
continuo de esta técnica podría tener 
efecto positivamente irreversibles a nivel 
mental. (Analayo, 2020).



Mindfulness en casa:
En Chile existen varias instituciones que respaldan la práctica de Mindfulness, entre ella 
podemos encontrar las Facultades de Medicina de la Pontificia Universidad Católica y la 
Universidad Austral, además del Colegio Médico.

Por otra parte el sitio web especialista www.plenamente.cl comenta que el Mindfulness, 
“consiste de varios ejercicios de entrenamiento mental y de auto-conocimiento con el objetivo 
de lograr calmar y focalizar la mente y vivir más en el momento presente. Reafirmando que 
“sirve para aumentar la salud, bienestar y felicidad”, además agrega que, “tiene su origen en 
antiguas técnicas de meditación y de entrenamiento mental, que fueron adaptados para 
ofrecer una forma neutral, científica y laica que permita al mundo occidental entrenar la 
mente, desarrollar conciencia corporal, auto observación y así reducir sufrimiento, ansiedad, 
estrés y dolencias físicas”. Este sitio entrega ciertas pautas para practicar en casa que son 
muy útiles, sobre todo para poner en práctica en estos tiempos de estrés psicoemocional. 
Invitamos a todos a presionar el siguiente link para tener acceso al todo el material libre que 
este sitio tiene abierto a la comunidad:

www.plenamente.cl/mindfulness-ejercicios

Es esencial que, usted en 
su casa, tome en cuenta la 
importancia que tiene la salud 
mental, no sólo para sentirse 
emocionalmente bien, sino que 
también para que, en general, 
nuestro cuerpo funcione 
bien. Por lo anterior es que 
dejamos algunos ejercicios que 
rápidamente puedes poner 
en práctica en casa y que sólo 
tomarán algunos minutos.



El psiquiatra colombiano Ariel Alarcón 
Prada, experto en Mindfulness formado 
por Jon Kabat-Zinn, publica en su sitio 
web www.real-lax.com publica un 
documentos llamado “Mindfulness y 
Autocompasión para Profesionales de la 
Salud que Enfrentan al Covid 19” (2020) 
entregando variados ejercicio para que 
estas personas puedan mejorar su estado 
psicoemocional, sin embargo muchos de 
ellos pueden ser puestos en práctica muy 
fácilmente por cualquier persona desde 
en su casa.

EJERCICIO: 
RESPITACIÓN DE 
UN MINUTO
PASO A PASO
Meditación Previa:

Si es la primera vez que haces el ejercicio de la 
meditación en un minuto, es importante que 
realices la siguiente meditación previa que es 
una meditación sobre dónde se siente más la 
respiración:



1.	 Siéntate cómodamente en una silla o sillón.

2.	 Puedes mantener los ojos abiertos, cerrados o semicerrados, como lo 

prefieras.

3.	 Observa atentamente tu respiración y registra con cuidado en qué parte de 

tu cuerpo la sientes más. 

4.	 Observa inicialmente las sensaciones en tus fosas nasales, quédate en esto 

por 5 o 6 ciclos respiratorios.

5.	 Desplaza tu atención hacia tu tórax. Observa y siente las sensaciones de 

tu reja costal expandiéndose y contrayéndose con cada inspiración y cada 

espiración, por 5 o 6 ciclos respiratorios.

6.	 Cambia ahora tu atención hacia tu abdomen. Observa y siente las 

sensaciones de tu abdomen inflándose y desinflándose con cada inspiración 

y cada espiración, quédate ahí 5 o 6 ciclos respiratorios.

7.	 Ahora decide dónde has sentido con más intensidad y claridad la mayor 

parte de sensaciones que acompañan la respiración.

8.	 Una vez hayas tomado esa decisión puedes continuar con el ejercicio 

siguiente.

9.	 Para las meditaciones sucesivas puedes omitir los pasos anteriores y entrar 

directamente a la meditación de un minuto.



Meditación en un minuto:

1.	 Sé muy consciente de tu intención. ¿Para qué vas a hacer este ejercicio? 

Di, por ejemplo: “Ahora voy a respirar para (con la intención de) relajarme, 

descansar, sentirme, mejor, recargar mis energías (o la intención que tú 

tengas dicha con tus propias palabras)”

2.	 Antes de comenzar a meditar pon el temporizador de tu celular en 

1’:30”, con el fin que tengas 30” para acomodarte y 1’ para la meditación.

3.	 Siéntate cómodamente en un lugar donde no vayas a tener muchas 

perturbaciones. Trata de tener la espalda lo más recta posible sin que 

sea rígida.

4.	 Sonríe y sé consciente de tu sonrisa.

5.	 Presta mucha atención al ritmo normal y natural de tu respiración.

6.	 Quédate allí, instaurándote en la respiración.

7.	 Si te distraes (que es muy normal que ocurra), haz un pequeño sonido 

“Humm” y vuelve a concentrarte amablemente en tu respiración.



NOTA: si deseas conocer más 
ejercicio o si eres profesional 
de la salud y te interesa 
interiorizarte un poco al 
respecto, puedes encontrar 
este documento referido 
por el Colegio Médico de 
Chile AQUÍ

8.	 Cuando escuches la alarma de tu temporizador, has una inspiración 

profunda, estírate un poco y abre los ojos.

9.	 Después de concluir el ejercicio, observa por un instante el efecto 

que ha causado en ti y aprovecha para tomar unos sorbos de agua 

o la bebida con la que te estés hidratando y continúa con tus 

actividades diarias.

10.	Manejo de las distracciones:

11.	Aunque el propósito del ejercicio es que procures mantener el 

foco de tu atención sobre tu respiración lo que más puedas, es 

absolutamente normal y humano que te distraigas, a todo mundo 

le pasa, no debes preocuparte demasiado por ellas, ni mucho 

menos reprenderte como un mal meditador. Lo que hay que 

hacer con ellas es tratarlas con aceptación y amabilidad, reconoce 

a tu distracción con cariño y naturalidad, es parte de tu esencia 

humana; y vuelve amablemente a tu respiración todas las veces 

que sea necesario, poco a poco, con la práctica, la atención se irá 

fortaleciendo y te irás distrayendo menos.

http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
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