
 
  

La intervención psico-educativa creada por 
el doctor Kabat-Zinn se ha convertido en un 
referente mundial por los numerosos 
estudios que avalan su eficacia 

MBSR:  
El Mindfulness con 
evidencia científica 
 

Destacados: 

El programa nació como una intervención que, combinando el cuerpo y la mente, permitía 
a las personas mejorar su calidad de vida 

El MBSR es ahora un programa protocolizado y metódico, con un temario y unas 
actividades concretas que se desarrollan a lo largo de casi dos meses 

La dinámica del MBSR combina sesiones grupales semanales con un trabajo individual 
diario que incluye meditaciones guiadas y ejercicios basados en yoga 

Esta intervención basada en Mindfulness es eficaz para reducir la ansiedad y el estrés, 
favorece la claridad mental y mejora el estado físico y psíquico 

La Asociación Profesional de Instructores de Mindfulness-MBSR garantiza que las 
intervenciones que imparten sus asociados se ajustan a los estándares marcados 

 



 

El doctor Kabat-Zinn (en el centro de la imagen con americana y camisa blanca), junto con el presidente de la APIM, Andrés 
Martín Asuero (situado a su izquierda), en una visita al Instituto esMindfulness de Barcelona en el 2016. 

 

El término Mindfulness se ha popularizado 
mucho en los últimos años. Su uso se ha 
extendido por doquier y se ha convertido en 
un cajón de sastre en el que se incluyen 
multitud de cursos, intervenciones y 
actividades dispares. Por eso, cuando 
hablamos de esta práctica es necesario ser 
más precisos, con el fin de saber a lo que nos 
estamos refiriendo. Para nosotros, 
Mindfulness o conciencia plena es la 
capacidad de estar presente, de manera 
consciente y sin juzgar, con interés, curiosidad 
y aceptación. 

Esta competencia del ser humano, que a 
primera vista puede parecer sencilla, es 
fundamental para conseguir una mente sana 
y feliz, ya que es una de las mejores 
herramientas para luchar contra la ansiedad y 
el estrés, tan presentes en la sociedad 
moderna.  

Todos los seres humanos tenemos la 
capacidad innata de relacionarnos de forma 
directa con lo que está ocurriendo en nuestra 
vida y en nuestro ser momento a momento. 
Todos podemos practicar el Mindfulness o la 
conciencia plena, pero al igual que ocurre con 
el resto de facultades humanas, es una 
capacidad que tenemos que entrenar y 
desarrollar adecuadamente para que dé 
todos sus frutos. 

El programa MBSR (reducción de estrés 
basada en Mindfulness, en sus siglas en 
inglés) es precisamente eso, un 
entrenamiento de Mindfulness desarrollado 
hace más de 40 años por el doctor Jon Kabat-
Zinn en la Universidad de Massachusetts (₁). 
Esta intervención psico-educativa se puso en 
marcha en el ámbito académico y asistencial 
de EEUU, una vez que su eficacia quedó 
probada de forma empírica.  

El programa MBSR nació como una 
intervención psico-educativa que, 
combinando el cuerpo y la mente, permitía a 
las personas mejorar su calidad de vida. El Dr. 
Kabat-Zinn lo llamó medicina participativa y 
servía como complemento a otras terapias de 
tipo médico o psicológico que se 
administraban en el Hospital. 

Esta intervención psico-educativa es ahora un 
programa protocolizado y metódico, con un 
temario y unas actividades concretas que se 
desarrollan a lo largo de casi dos meses. Su 
dinámica combina sesiones grupales 
semanales con un trabajo individual diario 
que, entre otros aspectos, incluye 
meditaciones guiadas y ejercicios basados en 
yoga.  
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Desde su creación, a principios de los años 80 
del siglo pasado, los estudios para medir los 
beneficios del MBSR han sido constantes. Y 
desde el primer momento los resultados de 
estas investigaciones han demostrado que es 
un programa útil y eficaz para reducir la 
ansiedad y el estrés, favorecer la claridad 
mental y mejorar, a nivel general, el estado 
físico y psíquico de las personas. 

Ese abanico tan amplio de beneficios y esa 
eficacia probada, que lo han convertido en 
todo un referente para la comunidad 
científica, han propiciado que 
hoy en día se impartan 
programas de MBSR en 
instituciones, centros 
sanitarios y educativos, y en 
empresas públicas y 
privadas de todo el mundo. 

Entre los estudios recientes 
que se han publicado en los 
últimos años destaca el de la 
Universidad de Georgetown (EEUU), 
divulgado a finales del 2022, que ha 
demostrado que el programa MBSR es tan 
efectivo como los fármacos antidepresivos 
para tratar la ansiedad (2).   

Un año antes, el estudio IMPACT Barcelona, 
con la participación de los hospitales Clínic y 
Sant Joan de Déu, confirmó mediante un 
ensayo clínico los beneficios que aporta a la 
salud de los bebés y de las mujeres 
embarazadas (3).  

En el 2020, Eurocontrol publicó una 
investigación que concluía que un grupo de  

 

 

 

 

 

 

 

controladores aéreos había conseguido 
reducir su malestar y mejorar su toma de 
decisiones con la ayuda de una intervención 
de MBSR (4). Y una década antes, en el 2007, 
un trabajo de Andrés Martín Asuero y Gloria 
García de la Banda, profesora de la Universitat 
de les Illes Balears, demostró que al igual que 
en EEU, en España este programa también 
reducía el malestar psicológico asociado al 
estrés en los profesionales de la salud (5).   

Pero los beneficios del MBSR no solo se 
circunscriben al ámbito psicológico y 

emocional, sino que también 
inciden en la esfera de la salud 

física, tal y como han 
demostrado en el 2022 otras 
investigaciones: como la 
realizada por la Universidad de 
California sobre sus efectos 

positivos en el tratamiento del 
dolor crónico (6); el estudio de la 

Universidad de Pittsburgh sobre su 
utilidad  en la prevención de 

enfermedades cardiovasculares (7), o el 
trabajo publicado por la American Heart 
Association sobre su eficacia para reducir la 
presión arterial (8) . 

Con todo este bagaje de datos científicos a su 
espalda, no es de extrañar que hasta la propia 
Organización Mundial de la Salud (OMS) haya 
aconsejado a las empresas e instituciones, en 
una directriz del 2022, la introducción de 
prácticas relacionadas con el Mindfulness y la 
conciencia plena en los centros de trabajo 
para ayudar a los empleados a cuidar su salud 
mental y a gestionar mejor el estrés laboral (9).  

 

“…ha demostrado que 
el programa MBSR 

es tan efectivo como 
los fármacos 

antidepresivos para 
tratar la ansiedad…” 
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Sin embargo, todos estos estudios empíricos 
sobre la eficacia y las bondades del programa 
MBSR no servirían de mucho si no se 
garantiza que los instructores que lo imparten 
tienen la formación y los conocimientos 
adecuados. Esa es la razón por la que en el 
2015 se creó la Asociación Profesional de 
Instructores de Mindfulness-MBSR (APIM), 
(https://www.mbsr-instructores.org/), una 
entidad sin ánimo de lucro que aglutina a los 
principales profesionales de MBSR de España 
y un grupo de Latino-América. 

Uno de los principales objetivos de esta 
asociación es el de velar por la calidad y la 
integridad de las intervenciones de MBSR que 
imparten sus asociados,  garantizando que se 
ajustan a los estándares y protocolos 
marcados por su creador, el doctor Jon 
Kabat-Zinn. De esta forma, además de luchar 
contra el intrusismo profesional, se diferencia 
el programa MBSR de otras intervenciones 
asociadas al Mindfulness, que no han 
demostrado una eficacia contrastada 
científicamente. 

 

 

 

 

 

 

 

Si quieres información personalizada sobre 
MBSR o sobre cursos puedes contactar aquí: 

 

Mail ;  cursos@esmindfulness.com 

Teléfono: 933 254 933 

 @institutoesmindfulness / @Andres Martin Asuero 

 

 

Artículo elaborado por; Inmaculada Santos, periodista 
especializada, para APIM, Enero del 2023 

Gráfico del número de 
investigaciones sobre Mindfulness 
que se han publicado en el mundo 
entre 1966 y el año 2020 (9).  

 


