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¡Te damos la bienvenida a la primera edición de “Mindfulness en el día a día” ¡Queremos invitarte a explorar cómo pequeños instantes de atención plena pueden cambiar tu día a día, devolverte la tranquilidad y ayudarte a sentirte más conectado contigo mismo!

Esta publicación ha sido realizada con esmero y cariño para ofrecer a los lectores un respiro en medio del ajetreo diario. Nuestro objetivo es que puedas redescubrir lo importante que es detenerte, mirar a tu alrededor, respirar y simplemente disfrutar de estar vivo y en paz. Las prácticas de atención plena no necesitan cambios drásticos, solo pequeñas decisiones que puedes tomar cada día. Deseamos que este espacio sea un refugio seguro, donde puedas investigar nuevas maneras de cuidar de ti mismo a nivel mental, emocional y espiritual.

En el primer número "Prácticas Simples" de esta revista digital, encontrarás actividades cortas y fáciles que puedes realizar en cualquier momento del día: al levantarte, en un descanso en el trabajo, mientras paseas o antes de dormir. Estas actividades no solo te ayudarán a manejar el estrés, sino que también mejorarán tu concentración, tu conexión contigo mismo y tu bienestar en general.
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01 ¿QUE ES MINDFULNESS?
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La atención plena, o mindfulness, es la práctica de estar realmente presentes en nuestras vidas. Se trata de llevar nuestra conciencia al momento que estamos viviendo, aquí y ahora, sin dejarnos llevar por el ruido del pasado ni por la ansiedad de lo que está por venir. No es una técnica misteriosa ni algo reservado solo para expertos: es una forma de habitar el instante con apertura, sin juicios y con amabilidad hacia uno mismo. A menudo, vivimos en piloto automático. Nos levantamos, comemos, trabajamos y nos relacionamos casi sin darnos cuenta de lo que sentimos, pensamos o hacemos. El mindfulness nos invita a hacer una pausa, a observar y a reconectar con lo esencial. Es prestar atención a la respiración, al cuerpo, a una emoción que surge o a la textura de una taza entre las manos, con la intención de estar realmente ahí, sin distracciones. Practicar mindfulness no significa dejar la mente en blanco ni escapar de los problemas. Al contrario, es aprender a estar con lo que hay —ya sea placer o dolor, calma o incomodidad— sin que eso nos arrastre o nos defina. Es mirar hacia adentro con honestidad y, al mismo tiempo, observar el mundo con más claridad. Esta práctica ha demostrado que puede transformar la manera en que nos relacionamos con el estrés, las emociones difíciles, el cansancio o el caos del día a día. Pero, más allá de los beneficios, el mindfulness es un camino hacia una vida más consciente, más compasiva y más auténtica.
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02 ¿CUÁLES SON SUS BENEFICIOS?
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A lo largo de los últimos años, la práctica del mindfulness ha despertado el interés tanto de quienes buscan paz interior como de la comunidad científica. No es casualidad: numerosos estudios en psicología y neurociencia han mostrado que cultivar la atención plena puede generar cambios profundos en la mente, el cuerpo y la forma en que nos relacionamos con el mundo.

Uno de los beneficios más evidentes del mindfulness es su capacidad para reducir el estrés. Cuando aprendemos a observar nuestros pensamientos sin engancharnos en ellos, disminuye la reacción automática ante situaciones difíciles. Se ha comprobado que las personas que practican mindfulness con regularidad presentan niveles más bajos de cortisol, la hormona del estrés, lo cual tiene un efecto directo en la salud física y emocional.

Además, la atención plena mejora la calidad del sueño. Al entrenar la mente para mantenerse en el presente, se disminuyen los pensamientos rumiantes que muchas veces nos impiden descansar. Varios programas clínicos basados en mindfulness han sido utilizados con éxito para tratar el insomnio y los trastornos de ansiedad.

Otro de los grandes aportes de esta práctica es el fortalecimiento de la regulación emocional. En términos simples, nos ayuda a responder en lugar de reaccionar. En lugar de dejarnos arrastrar por la ira, la tristeza o la frustración, aprendemos a reconocer lo que sentimos, a darle espacio sin juicio y a actuar con mayor claridad. Esto tiene un impacto directo en nuestras relaciones personales, nuestro rendimiento laboral y nuestra autoestima.

La práctica constante de mindfulness también está relacionada con el desarrollo de la resiliencia, esa capacidad de adaptarnos y recuperarnos frente a la adversidad. Estudios de neuroimagen han revelado que las personas que meditan con regularidad presentan cambios estructurales en regiones del cerebro asociadas con la atención, la memoria y el procesamiento emocional, como la corteza prefrontal y el hipocampo.

Pero más allá de los datos científicos, los beneficios del mindfulness se experimentan en lo cotidiano: en una respiración profunda antes de hablar, en una caminata lenta donde apreciamos el entorno, en el acto de escuchar con presencia. Pequeños gestos que, sumados día a día, nos permiten vivir con más equilibrio, amabilidad y claridad.
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Johanna Lizbeth Poma S.

Licenciada en Gerencia y Liderazgo
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CÓMO EL MINDFULNESS 

ME AYUDÓ A RECUPERAR LA CALMA
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Me llamo Johanna, tengo 31 años, soy ecuatoriana y vivo en Quito, la capital del país y como muchos, vivía atrapada en la vorágine del trabajo. Soy Licenciada en Gerencia y Liderazgo y, aunque me gusta mi trabajo el ambiente en la empresa es extremadamente demandante. Jornadas extensas y la presión constante de cumplir objetivos me estaban consumiendo.

Recuerdo que cada tarde, al llegar a casa, mi cuerpo estaba exhausto, pero mi mente seguía corriendo. Daba vueltas en la cama, repasando los pendientes, preocupándome por los errores o por lo que podría salir mal al día siguiente. El insomnio se volvió mi rutina y con él la ansiedad. 

Un día mientras viajaba, escuché a una joven hablar sobre algo llamado “mindfulness”. 

Admito que al principio me sonó a moda pasajera, 







pero estaba tan desesperada por recuperar mi bienestar que decidí investigar.

Descubrí que el mindfulness no era nada místico ni complicado, era simplemente la práctica de estar presente, de observar mis pensamientos y emociones sin juzga, de reconectar conmigo misma.

Comencé con algo pequeño: cinco minutos de respiración consciente antes de empezar mi jornada laboral. Al principio, mi mente divagaba, me costaba enfocarme, pero insistí. Día tras día, esos breves minutos se convirtieron en mi refugio.

Poco a poco noté los cambios: mi mente estaba más clara, ya no reaccionaba impulsivamente en las reuniones estresantes, podía respirar profundo antes de responder y, sobre todo, mi ansiedad empezó a disminuir. el insomnio, que antes me atormentaba, se volvió menos frecuente. Descubrí que al practicar mindfulness incluso al tomar un café o al caminar al trabajo, podía sembrar pequeños momentos de calma en mi rutina.

Hoy, puedo decir que el mindfulness me devolvió el control de mi vida. Ya no vivo en piloto automático, ni dejo que el estrés me arrastre. No es magia, es práctica, constancia y mucha amabilidad conmigo misma.

Si estás leyendo esto y te sientes como yo me sentía antes, te invito a probar. 

Empieza por un par de minutos. No necesitas ser perfecto, solo necesitas estar presente. 

Créeme, tu bienestar está mucho más cerca de lo que imaginas.
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