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Investigaciones de Mindfulness
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Desarrollo y evaluación de viabilidad de 
una intervención breve basada en 

mindfulness para aumentar las 
estrategias de afrontamiento y 

bienestar psicológico en una muestra de 
adultas participantes de un programa 

de desarrollo empresarial.



De la práctica 
individual A la práctica colectiva

Mindfulness Relacional



La práctica y el cultivo del 
mindfulness, en el contexto de 
las relaciones, persona a 
persona. Esto significa:

• atención plena de tu propia 
experiencia interna, 

• observar momento a 
momento la conexión con 
el/la otro/a y 

• un awareness continuo de 
la relación cambiante. 

(Surrey & Kramer, 2013)
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Es Inevitable
Estamos conectados

Intentar evitar esta 
realidad es receta 

segura para el 
sufrimiento



•Nuestra necesidad de 
conectarnos con otras 
personas es más 
imprescindible que la 
necesidad de alimento o 
refugio y… 
• El dolor y placer social 

que experimentamos 
tiene tanto impacto 
como el dolor y el placer 
físico. 

(Lieberman, M.)



Ignorar le importancia de nuestro superpoder 
social es nuestra kriptonita..

(Lieberman, M.)

• ..







Buda
El iluminado

Sangha
La comunidad

Dharma
Las enseñanzas 

(la filosofía)



La atención plena 
nos permite 
entender la 

interrelación de 
todas las cosas y nos 

ofrece la lucidez 
para discernir la 

mejor manera de 
relacionarnos con el 

exterior. 
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Ir más allá del yo individual y 
romper el aislamiento para lograr 
el crecimiento y la sanación incluye 
la intensión de: 

• Estar presente-atención plena 
del encuentro con el/la otro/a.

• Recordar mantener presencia 
encarnada (embodied
presence) durante el 
encuentro. 
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•Profundizar el 
conocimiento de la 
experiencia relacional  con 
aceptación.

•Mantener la conexión, sin 
juzgar o ser reactivo/a.
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•Atención del proceso de 
conexión y desconexión.

•Practicar..practicar…
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