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Qué es Mindfulness
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1.- ESTADO DE LA MENTE
Prestar atención deliberada al momento presente, sin juzgar ni reaccionar y enfocando 

nuestra mente en el aquí y el ahora.

2.- TÉCNICA/TERAPIA PSICOLÓGICA
Técnica de tercera generación 

Arreligiosa, occidental, con gran evidencia científica, 

útil para aumentar el bienestar psicológico y en la prevención y tratamiento de enfermedades 

Qué NO es Mindfulness
•No es dejar la mente en blanco.

•No es suprimir las emociones. 

•No es una técnica de autocontrol o relajación.

•No es buscar la iluminación ni una práctica religiosa o mística.

•No es un método para ver la vida siempre en positivo. 
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El Mindfulness se cultiva refinando nuestra capacidad para prestar atención 

deliberadamente al momento presente, y después manteniendo esa atención en el 

tiempo lo mejor que seamos capaces.

En ese proceso, tomamos contacto con nuestra vida a medida que esta va sucediendo, 

desactivando el piloto automático, ese estado que solemos tener con demasiada 

frecuencia y en el que nuestra mente va desde el recuerdo, lamento o culpa del 

pasado a la preocupación, planificación o sueños del futuro, ajena a todo lo que está  

sucediendo en el presente. 



Atención Plena
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Es la capacidad de estar totalmente concentrado en una actividad 

determinada sin que otros pensamientos o sentimientos nos asalten.



Atención Plena a qué

YACHTING BUTLER ACADEMY          “Scent of luxury” MINDFULNESS ÁMBITO PROFESIONAL

1.- Atención al cuerpo. 3.- El estado de la mente. 
2.- Atención a las sensaciones. 4.- Los objetos mentales.

1. Admiración
2. Interés
3. Apreciación estética
4. Diversión
5. Ansiedad
6. Miedo
7. Aburrimiento
8. Calma
9. Confusión
10. Disgusto
11. Dolor empático
12. Éxtasis
13. Envidia

14. Ansia
15. Horror
16. Adoración
17. Alegría
18. Nostalgia
19. Amor
20. Tristeza
21. Satisfacción
22. Deseo carnal
24. Triunfo
25. Vergüenza
26. Asombro
27. Enfado


