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Resumen: La utilización de intervenciones basadas en Mindfulness como parte del tratamiento de 

diversas patologías somáticas se ha ido incrementando de manera significativa en los últimos años. 

Así, el número de investigaciones disponibles en este campo ha aumentado de manera sustancial. 

En el presente artículo, se ofrece una revisión del estado actual de la evidencia empírica acerca de 

la eficacia de las intervenciones basadas en Mindfulness en el tratamiento de diferentes patologías 

somáticas (dolor, enfermedades neurológicas, enfermedades endocrinas, enfermedades 

cardiovasculares o cáncer, entre otras). Como principales conclusiones, cabe destacar que la 

evidencia disponible hasta el momento es prometedora. Sin embargo, los resultados de los estudios 

aún no son concluyentes, debido en la mayoría de los casos a la presencia de diversas dificultades 

metodológicas. Por tanto, es necesario continuar ampliando la investigación en este campo con 

estudios más rigurosos, con el objetivo de fortalecer la evidencia clínica y poder llegar a conclusiones 

más consistentes en un futuro. 

Palabras Clave: Mindfulness; Patología Somática; Eficacia; Revisión Sistemática; Metaanálisis. 

Abstract: The use of Mindfulness-based interventions as part of the treatment of different somatic 

diseases has increased significantly in recent years. Thus, the number of available researches in this 

field has grown substantially. In this article, a review of the current status of empirical evidence 

about the effectiveness of Mindfulness-based interventions on the treatment of different somatic 

diseases (pain, neurological disorders, endocrine disorders, cardiovascular diseases or cancer, 

among others) is offered. The main conclusions show that the evidence available thus far is 

promising. However, the results of the studies are still inconclusive. Therefore, it is necessary to 

continue expanding research in this field with more rigorous studies, with the purpose of 

strengthening clinical evidence and reaching more consistent conclusions in the future. 
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1. Introducción 

Mindfulness es la traducción al inglés del término “pali sati”, que implica conciencia, atención y 

recuerdo. Es una técnica de meditación que consiste en observar la realidad en el momento presente, 

sin juicios y con plena apertura y aceptación. Existen diferentes terapias que utilizan Mindfulness 

como parte de su actividad terapéutica en una variedad de trastornos mentales y físicos.  

Las primeras publicaciones sobre Mindfulness comenzaron a aparecer en la década de los 

setenta. Desde entonces, ha habido un interés creciente por las distintas aplicaciones del Mindfulness 

y, como consecuencia, se ha producido un incremento exponencial en el número de investigaciones 

y artículos científicos sobre este tema en la última década.  
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Los primeros estudios de investigación se centraron en el dolor crónico y mucho se ha estudiado 

acerca del Mindfulness en trastornos mentales, como la ansiedad o la depresión. Sin embargo, las 

intervenciones basadas en Mindfulness se han ido volviendo también cada vez más populares en el 

manejo de diferentes patologías somáticas, como la fibromialgia, accidentes cerebrovasculares, 

cáncer, etc., debido a sus potenciales efectos beneficiosos, por lo que el número de investigaciones en 

este campo también ha ido aumentando en los últimos años. Dada la gran proliferación de estudios 

en este ámbito, se hace necesario valorar la evidencia disponible hasta el momento actual. 

Por tanto, el objetivo de este artículo es presentar una revisión del estado actual de la evidencia 

empírica acerca de la eficacia de las intervenciones basadas en Mindfulness en el tratamiento de 

diferentes patologías somáticas, así como proporcionar algunas recomendaciones para 

investigaciones futuras.  

2. Discusión bibliográfica  

2.1. Dolor 

2.1.1. Dolor crónico 

El dolor crónico es uno de los problemas médicos que genera, no solo más número de consultas, 

sino también más limitación funcional en las personas que lo padecen. El 80% de las consultas 

médicas son por dolor, de las cuales, el 30% son por dolor crónico [1]. En España, la patología 

reumática, sobre todo la artrosis y la artritis reumática, representa la causa más frecuente (47%) de 

dolor crónico. 

La revisión sistemática realizada por Chiesa et al. [2], que incluye diez estudios, seis ensayos 

controlados aleatorizados y cuatro estudios controlados, sugiere que las intervenciones basadas en 

Mindfulness podrían tener efectos no específicos, relacionados, por ejemplo, con la expectativa de un 

beneficio para reducir el dolor en pacientes que padecen fibromialgia o artritis reumatoide. Sin 

embargo, solo habría pruebas limitadas que sugieren efectos específicos de dichas intervenciones en 

estos pacientes. 

Por otro lado, las intervenciones basadas en Mindfulness podrían ser útiles para reducir los 

síntomas depresivos asociados al dolor crónico. Sin embargo, la magnitud de dichos beneficios parece 

comparable a la de otras intervenciones no específicas, como los grupos de apoyo o los grupos 

psicoeducativos. 

Por último, las intervenciones basadas en Mindfulness podrían ser útiles para mejorar las 

características psicológicas específicas asociadas al dolor crónico, incluso sin modificar el dolor en sí 

mismo. Se observó que los pacientes que recibieron una intervención basada en Mindfulness 

mostraron una mayor aceptación y tolerancia al dolor, así como mejoras significativas en los niveles 

de estrés y calidad de vida. 

Una revisión más reciente [3], que incluye 37 ensayos controlados aleatorizados, muestra un 

efecto significativo de los programas de mindfulness sobre la mejoría de los síntomas depresivos y la 

calidad de vida, y un efecto menor sobre la reducción del dolor en 30 estudios, si bien en este caso la 

evidencia disponible es de mala calidad. 

Como conclusión general, las intervenciones basadas en Mindfulness han mostrado eficacia en 

la mejoría de la calidad de vida y de los síntomas depresivos asociados al dolor crónico, pero no hay 

evidencia suficiente o es de mala calidad para determinar si son más eficaces que las intervenciones 

no específicas, como los grupos de apoyo o los grupos psicoeducativos, para la reducción del dolor. 

Por tanto, se necesitan estudios más extensos, con seguimiento a largo plazo, bien diseñados y 

rigurosos para ampliar los hallazgos actuales.  

2.1.2. Fibromialgia 

La revisión sistemática y metaanálisis realizado por Lauche et al. [4], incluye seis estudios y un 

total de 674 pacientes con fibromialgia, en los que se compara una intervención basada en 

Mindfulness con lista de espera o tratamiento habitual. 
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Los resultados muestran que la intervención basada en Mindfulness es ligeramente superior en 

la mejora de la calidad de vida, la disminución de la intensidad del dolor y la fatiga (en este último 

caso solo confirmado por un estudio). Estos efectos se encuentran siempre a corto plazo, no 

encontrándose diferencias a largo plazo. Tampoco se encuentran diferencias en la calidad del sueño 

ni en los síntomas depresivos. 

Los autores concluyen que se encuentra evidencia de una pequeña mejoría a corto plazo en 

relación con el dolor y la calidad de vida después de una intervención basada en Mindfulness para 

la fibromialgia, en comparación con lista de espera o tratamiento habitual. Sin embargo, no se 

encuentra evidencia de efectos a largo plazo. 

2.2. Enfermedades neurológicas 

2.2.1. Enfermedad de Parkinson 

Según la revisión sistemática de Mclean et al. [5], en la que se incluyen tres artículos de dos 

intervenciones (un ensayo controlado aleatorizado y un ensayo no aleatorizado), con un total de 66 

participantes, las evidencias de que el Mindfulness puede ser útil en pacientes con enfermedad de 

Parkinson son limitadas. A pesar de ello, los tres artículos incluidos en la revisión encuentran efectos 

positivos.  

Por un lado, se encuentra un aumento significativo de la densidad de la materia gris en los 

cerebros del grupo de Mindfulness en comparación con el grupo de atención habitual (en un estudio). 

Por otro lado, se obtienen mejoras significativas en la disminución de la severidad de los síntomas 

motores y depresivos, así como en el aumento de la capacidad de atención plena y los indicadores de 

calidad de vida (en un estudio). 

Por tanto, aunque existen indicadores de que el Mindfulness puede ser efectivo en pacientes con 

enfermedad de Parkinson, las pruebas encontradas hasta el momento son limitadas y no 

concluyentes. Se necesitan ensayos adicionales con muestras más grandes, grupos control y 

seguimientos más largos para que la evidencia se pueda juzgar de manera definitiva. 

2.2.2. Esclerosis múltiple 

Simpson et al. [6] realizan una revisión sistemática sobre la utilidad de las intervenciones 

basadas en Mindfulness en esclerosis múltiple, incluyendo tres estudios (dos ensayos controlados 

aleatorizados y un ensayo controlado no aleatorizado), con un total de 183 participantes. 

Como resultado de estos tres estudios, se encuentra una mejora en las medidas de salud mental, 

lo que se refleja en una reducción de los niveles de ansiedad y depresión. Asimismo, se encuentran 

mejoras en las medidas de salud física como, por ejemplo, mejora del equilibrio, reducción del dolor 

y reducción de la fatiga. Por último, se hallan mejoras en las medidas psicosociales, evidenciándose 

a través de una mejora en la calidad de vida. Además, estos efectos beneficiosos se mantienen a los 

tres y seis meses de seguimiento. 

Más recientemente un estudio controlado de este grupo con 50 participantes asignados de 

manera randomizada para recibir terapia basada en Mindfulness vs. lista de espera aporta nuevos 

datos que apuntan en la misma dirección [7]. 

Los autores concluyen que las intervenciones basadas en Mindfulness pueden beneficiar a 

pacientes con esclerosis múltiple, en términos de calidad de vida, salud mental y salud física. Sin 

embargo, se necesitan más estudios para aclarar cómo el Mindfulness puede ayudar a estos pacientes.  

2.2.3. Epilepsia 

En la revisión sistemática sobre intervenciones basadas en Mindfulness en pacientes con 

epilepsia realizada por Wood et al. [8] se incluyen tres ensayos controlados aleatorizados, con un 

total de 231 participantes. 

A nivel físico, se obtienen reducciones significativas en la frecuencia y severidad de las 

convulsiones (aunque este aspecto únicamente fue evaluado por un estudio). A nivel psicológico, se 
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obtienen mejoras significativas en los síntomas de depresión, ansiedad, calidad de vida y 

conocimientos y habilidades acerca de la depresión. 

Como conclusión, estos autores señalan que las pruebas encontradas hasta el momento acerca 

de la efectividad de las intervenciones basadas en Mindfulness en la epilepsia son limitadas. Por 

tanto, es necesaria la realización de ensayos adicionales con tamaños de muestra más grandes, grupos 

de control activo y seguimientos más prolongados, antes de poder determinar de manera concluyente 

acerca de la evidencia de las intervenciones basadas en Mindfulness en la epilepsia. 

2.2.4. Deterioro cognitivo leve y enfermedad de Alzheimer 

La revisión llevada a cabo por Larouche et al. [9], analiza las asociaciones entre los factores 

adversos modificables y la disminución de deterioro cognitivo leve y enfermedad de Alzheimer, el 

impacto de las intervenciones basadas en Mindfulness y los mecanismos que podrían subyacer a los 

beneficios del Mindfulness. 

Los hallazgos encontrados sugieren que las intervenciones basadas en Mindfulness pueden 

ayudar a preservar la función del hipocampo y reestablecer los niveles óptimos de glucocorticoides 

y neuroinflamación, a través de la reducción del estrés y la depresión. Además, el Mindfulness podría 

prevenir el síndrome metabólico y sus afecciones vasculares, reduciendo la inflamación de la materia 

blanca y normalizando el estado oxidativo y de regulación de la insulina. 

En consecuencia, según los autores, las intervenciones basadas en Mindfulness podrían reducir 

el impacto de factores adversos modificables asociados con el riesgo de neurodegeneración, como el 

estrés, la depresión y la inflamación. Aunque los datos son alentadores, la investigación sobre 

Mindfulness es todavía un campo emergente y las conclusiones deben extraerse con precaución. Son 

necesarias investigaciones futuras que se centren en comprender mejor los mecanismos de acción de 

las intervenciones basadas en Mindfulness en el contexto del deterioro cognitivo leve y la enfermedad 

de Alzheimer.  

2.3. Enfermedades endocrinas 

2.3.1. Diabetes 

Bogusch et al. [10] efectúan un metaanálisis sobre los efectos de las intervenciones basadas en 

Mindfulness en pacientes con diabetes. Se incluyen 14 estudios, de los cuales, nueve son ensayos 

controlados aleatorizados. 

Los resultados muestran disminuciones moderadas en el nivel de angustia relacionada con la 

diabetes, así como mejoras pequeñas en el control metabólico tras las intervenciones basadas en 

Mindfulness.  

Las comparaciones entre el grupo de tratamiento y el grupo control revelan un efecto moderado 

en la calidad de vida, pero no se encuentran diferencias en las medidas de bienestar fisiológico o 

adherencia al tratamiento. 

Así, se concluye que las intervenciones basadas en Mindfulness son prometedoras para mejorar 

el bienestar psicológico a través de la reducción de la angustia relacionada con la diabetes y el 

aumento en la calidad de vida. Sin embargo, los hallazgos en relación con la mejora del bienestar 

fisiológico y la adherencia al tratamiento no son concluyentes. 

2.4. Enfermedades cardiovasculares 

2.4.1. Rehabilitación cardíaca 

Los estudios sobre la utilización de Mindfulness en programas de rehabilitación cardíaca son 

más escasos. En este sentido, no se ha encontrado ninguna revisión sistemática o metaanálisis que 

evalúe el efecto de dichas intervenciones. Sin embargo, una aportación interesante proviene del 

estudio de Griffiths et al. [11], en el que participan cinco hombres y una mujer con diagnóstico de 

enfermedad cardíaca, siendo el primer estudio conocido que utiliza Terapia Cognitiva basada en 

Mindfulness adaptada a un programa de rehabilitación cardíaca. 
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En este estudio, los participantes logran desarrollar una mayor conciencia de los pensamientos, 

sentimientos y el mundo que les rodea, así como una mejor comprensión de sus problemas cardíacos 

y del impacto del estrés en su cuerpo. Los autores concluyen que la Terapia Cognitiva basada en 

Mindfulness puede ser una intervención potencialmente útil para los pacientes en rehabilitación 

cardíaca. Sin embargo, los resultados encontrados deben considerarse con cautela, dado el pequeño 

tamaño de la muestra. 

Se ha demostrado cada vez más que los factores de riesgo modificables, incluidos los hábitos de 

vida y las variables psicológicas, tienen un papel importante en la influencia de la morbilidad y la 

mortalidad en pacientes cardiovasculares, y representan aproximadamente el 90% de la población en 

riesgo de eventos cardíacos. Dados los datos preliminares de los beneficios de intervenciones que 

incluyen mindfulness en pacientes con eventos cardiológicos, un estudio reciente de Spatola et al. 

[12] tiene como objetivo evaluar la eficacia de un breve programa administrado en grupo que incluye 

terapia de aceptación y compromiso con intervenciones basadas en mindfulness para promover el 

cambio de comportamiento de salud y el bienestar psicológico entre los pacientes cardíacos para 

mejorar la calidad de vida y reducir las tasas de mortalidad y morbilidad entre los pacientes 

cardíacos. Con este objetivo se incluyeron 168 pacientes reclutados de programas de rehabilitación 

cardiaca asignados randomizadamente al tratamiento habitual versus un programa que incluye 

intervenciones de mindfulness, con seguimiento hasta 12 meses, si bien no se disponen todavía de 

los resultados de dicho estudio. 

2.4.2. Hipertensión arterial 

La investigación sobre Mindfulness y personas con riesgo cardiovascular también es escasa. En 

la revisión sistemática llevada a cabo por Solano López [13] se incluyen cinco ensayos controlados 

aleatorizados y un total de 267 participantes. 

En dicha revisión, se encuentra una reducción mayor en presión arterial sistólica y diastólica en 

los participantes de las intervenciones basadas en Mindfulness que en los participantes de los grupos 

control. Sin embargo, esta reducción solo se observa en las mediciones de la presión arterial clínica 

(en entornos sanitarios), pero no en las mediciones de la presión arterial ambulatoria (fuera de los 

entornos sanitarios). 

La autora concluye que el Mindfulness es una intervención complementaria conductual 

prometedora para ayudar a las personas con hipertensión a disminuir su presión arterial mediante 

modificaciones en su estilo de vida. Sin embargo, sigue siendo necesaria más investigación en este 

sentido. 

2.4.3. Enfermedad cerebrovascular 

La revisión sistemática sobre intervenciones basadas en Mindfulness en pacientes con  

ataque isquémico transitorio y accidente cerebrovascular realizada por Lawrence et al. [14] contiene 

cuatro estudios, incluyendo un total de 160 participantes. 

Los resultados muestran una tendencia positiva a favor de los beneficios de las intervenciones 

basadas en Mindfulness, con resultados a nivel psicológico, fisiológico y psicosocial. 

Se encuentra una reducción de los síntomas depresivos y ansiosos, una disminución de la fatiga 

mental, una reducción de la presión arterial sistólica y diastólica, así como mejoras en la percepción 

de la salud general y en la calidad de vida. 

Así, los autores subrayan que puede haber un beneficio terapéutico derivado de las 

intervenciones basadas en Mindfulness después de un ataque isquémico o un accidente 

cerebrovascular. A pesar de ello, se necesita mayor investigación longitudinal de la viabilidad, la 

eficacia y la aceptabilidad de las intervenciones basadas en Mindfulness entre las diversas 

poblaciones de pacientes con accidentes cerebrovasculares. 
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2.5. Enfermedad inflamatoria intestinal 

Hood et al. [15] realizan una revisión, en la que incluyen siete estudios sobre intervenciones 

basadas en Mindfulness en 414 pacientes con enfermedad inflamatoria intestinal, encontrando 

resultados beneficiosos tanto a nivel psicológico como fisiológico. 

Los resultados a nivel psicológico muestran mejoras en la calidad de vida, la ansiedad, la 

depresión y la atención plena informada. Sin embargo, el estrés percibido no parece reducirse en los 

estudios de esta revisión. 

Los resultados a nivel fisiológico sugieren pruebas preliminares limitadas de que las 

intervenciones basadas en Mindfulness pueden tener un impacto positivo en algunos marcadores 

inflamatorios. Sin embargo, no parecen alterar el curso de la enfermedad ni otros factores fisiológicos 

relacionados. 

Se concluye que las intervenciones basadas en Mindfulness pueden proporcionar un tratamiento 

para mejorar la salud y el bienestar en pacientes con enfermedad inflamatoria intestinal. Los estudios 

disponibles proporcionan un apoyo bastante fuerte para los efectos en calidad de vida y 

ansiedad/depresión, pero el apoyo es medio o bajo en otras áreas psicosociales. Hasta ahora, hay un 

apoyo limitado para los efectos a nivel fisiológico y relacionados con la enfermedad. 

2.6. Cáncer 

2.6.1. Cáncer 

La revisión sistemática llevada a cabo por Shennan et al. [16] analiza la evidencia disponible 

sobre la utilización de intervenciones basadas en Mindfulness en pacientes con distintos tipos de 

cáncer. Se analizan trece artículos: tres ensayos controlados aleatorizados, dos ensayos controlados 

no aleatorizados, cinco diseños pre-post y dos estudios cualitativos, además de cuatro resúmenes de 

conferencias. 

Los resultados sugieren que el Mindfulness puede ayudar a reducir los síntomas de ansiedad, 

el estrés y las alteraciones del estado de ánimo. Los resultados en calidad de vida muestran una 

tendencia a la mejoría, pero no se obtienen cambios significativos. Por otro lado, se encuentra 

evidencia de un efecto positivo sobre la función inmune y la activación fisiológica, mostrándose 

cambios en la producción de citoquinas relacionadas con el cáncer tras la intervención con 

Mindfulness, logrando un cambio hacia perfiles más saludables. Por último, también se hallan efectos 

positivos a nivel sexual. 

Más recientemente, Zhang et al. [17] realizaron una revisión sistemática sobre la eficacia de 

Mindfulness en la ansiedad y depresión en pacientes con cáncer, incluyendo en su metaanálisis un 

total de 7 estudios con 469 participantes que recibieron intervenciones basadas en mindfulness y 419 

en un grupo control. Globalmente los resultados aportan datos sobre el beneficio de Mindfulness en 

la reducción de la ansiedad y depresión en los pacientes con cáncer, si bien la heterogeneidad de las 

intervenciones aplicadas, los distintos tipos de cáncer, la disparidad en los niveles basales de 

ansiedad y depresión basales entre otros factores de confusión, requieren futuras investigaciones con 

estudios rigurosos y bien controlados.  

También se ha mostrado el beneficio del Mindfulness en la mejoría de la calidad de vida, la 

aceptación de su situación y la reducción en depresión y ansiedad en pacientes con cáncer avanzado 

en una revisión que incluía un total de 8 estudios [18]. 

Como conclusión de la evidencia disponible, el Mindfulness es una intervención prometedora 

en la atención a pacientes con cáncer, aunque es necesario realizar más estudios con un seguimiento 

más prolongado, grupos de comparación y tamaños de muestra más grandes. 
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2.6.2. Cáncer de mama 

La revisión sistemática sobre la efectividad de intervenciones basadas en Mindfulness en 

pacientes con cáncer de mama llevada a cabo por Cramer et al. [19] incluye tres ensayos controlados 

aleatorizados, con un total de 327 participantes. Los propios autores señalan la escasez de estudios 

rigurosos en este campo concreto, de ahí los pocos estudios incluidos en la revisión.  

Los estudios de la revisión comparan una intervención basada en Mindfulness con el tratamiento 

habitual, manejo del estrés o una combinación de tratamiento habitual y educación nutricional para 

el cáncer de mama. En comparación con el tratamiento habitual, la intervención con Mindfulness fue 

superior en la disminución de la depresión y la ansiedad. Al comparar la combinación de tratamiento 

habitual y educación nutricional con Mindfulness, este último fue superior en el aumento de la 

capacidad de recuperación, el control emocional y la disminución de la angustia. Sin embargo, la 

combinación de tratamiento habitual y educación nutricional fue superior al Mindfulness en la 

disminución del índice de masa corporal y la ingesta dietética de grasa total y fibra después del 

tratamiento. En la comparación entre Mindfulness y manejo del estrés, no se encontraron diferencias 

significativas entre los grupos. De este modo, los autores concluyen que existen algunas pruebas que 

apoyan la efectividad del Mindfulness en la mejora de la salud psicológica en pacientes con cáncer 

de mama.  

Otra revisión posterior incluyendo 10 estudios y un total de 1709 pacientes [20] aporta evidencias 

de efectos significativos en la reducción de las puntuaciones en ansiedad y depresión, si bien 

cuestiona la importancia clínica de estos hallazgos por el tamaño del efecto encontrado. 

A la vista de las evidencias disponibles y a pesar de que los datos existentes son prometedores, 

se necesita más investigación para que la evidencia del Mindfulness como tratamiento de apoyo para 

el cáncer de mama se pueda juzgar de manera concluyente. 

2.7. Insomnio y patología médica 

El insomnio es un síntoma que encontramos frecuentemente en los pacientes con patología 

somática, de origen multifactorial, y que sin duda contribuye empeorar la calidad de vida y genera 

síntomas asociados de malestar psicológico, además de poder tener un efecto negativo sobre la propia 

enfermedad física, y de ahí surge la necesidad de abordar este síntoma de manera específica. Ya 

hemos comentado en algunos de los apartados anteriores que las intervenciones basadas en 

mindfulness pueden mejorar en insomnio en algunas de las patologías abordadas.  

Un metaanálisis realizado por Gong et al. [21], en el que incluyen un total de 330 participantes 

en seis ensayos controlados aleatorizados, compara los resultados de intervenciones basadas en 

Mindfulness con grupo control en pacientes con insomnio. 

Los resultados muestran que en el grupo de Mindfulness se produjo un aumento del tiempo 

total de vigilia, una disminución de la latencia en el inicio del sueño y un aumento de la calidad de 

este. Sin embargo, no se encuentran diferencias significativas en el tiempo total de sueño nocturno. 

Con estos resultados, los autores sugieren que las intervenciones basadas en Mindfulness 

pueden mejorar ligeramente algunos parámetros del sueño en pacientes con insomnio, pudiendo ser 

útil como tratamiento auxiliar a la medicación en pacientes con esta patología. 

3. Conclusiones  

La evidencia sobre las aplicaciones clínicas de las intervenciones basadas en Mindfulness en 

patología somática es prometedora. Sin embargo, aunque los datos disponibles hasta el momento son 

alentadores, la investigación sobre la eficacia de estas intervenciones es todavía un campo emergente, 

por lo que las conclusiones deben extraerse con precaución. 

Los hallazgos de los estudios disponibles hasta el momento aún no son concluyentes y hay que 

tener en cuenta que, en muchos casos, presentan dificultades metodológicas, como tamaños de 

muestra pequeños, grupos de control diferentes o ausencia de grupos control, utilización de 

diferentes tipos de programas que utilizan Mindfulness y que varían en duración, tipo de sesiones, 

etc. Además, a esto hay que añadir que la mayoría de estudios existentes utilizan medidas de 
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autoinforme para evaluar los resultados, lo que complica aún más la extracción de conclusiones 

definitivas. 

Por tanto, es necesario ampliar la investigación sobre las intervenciones basadas en Mindfulness 

para fortalecer la evidencia clínica, a través de estudios más rigurosos, con muestras más grandes, 

incluyendo grupos control activos y seguimientos más prolongados, de manera que podamos 

conocer mejor su forma de actuación, así como los aspectos neurobiológicos involucrados y 

mecanismos de acción subyacentes. 
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