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Resumen

El objetivo de este texto es explorar la evidencia cientifica disponible sobre la relacién entre la practica
de Mindfulness y los planteamientos religiosos catdlicos. Con esto se persigue identificar lineas de
investigacién incipientes y valorar preliminarmente la posibilidad de un constructo de Mindfulness
catolico. Se realiz6 una revisién de literatura en bases de datos académicas seleccionando articulos
publicados entre 2015 y 2025. Se seleccionaron dieciocho articulos significativos. Seis estan
relacionados con el examen y la espiritualidad ignaciana. Thomas G. Plante participa en cinco textos.
Esto puede suponer una limitacion para la investigacion. La literatura cientifica se ha ocupado de
reflexionar sobre la meditacion, la contemplacion, y en general la relacion con Dios a través del analisis
de las practicas ignacianas. No se ha configurado un Mindfulness catélico. Mas bien se han
secularizado ciertas técnicas de la espiritualidad catdlica para configurar una psicoterapia que
también puede ser usada en su version espiritual por personas catolicas.

Palabras clave: mente, cristiano, prejuicio, examen, psicoterapia

Abstract

The purpose of this text is to explore the available scientific evidence on the relationship between the
practice of Mindfulness and Catholic religious approaches. The aim of this study is to identify some
emerging lines of research and to preliminarily consider the possibility of a Catholic Mindfulness
construct. A literature review was conducted in academic databases selecting articles published
between 2015 and 2025. We selected eighteen relevant articles. Six of them are related to the ignatian
examen and spirituality. Thomas G. Plante collaborates in five of these texts. This may represent a
limitation for the research. Scientific literature has been reflecting on meditation, contemplation and
in general on the relationship with God through the analysis of ignatian practices. A Catholic
Mindfulness approach has not been configured. Rather certain techniques of Catholic spirituality have
been secularized in order to develop a psychotherapy approach that can also be used in its spiritual
version by Catholic people.

Keywords: mind, christian, prejudice, examen, psychotherapy
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INTRODUCCION
Visién general

Desde los postulados que conforman la psicologia occidental, una aproximacién al concepto de
Mindfulness lo sefiala, segin Baer (2017), como el hecho de prestar atencién a los fenédmenos que
tienen lugar en el momento presente, como sensaciones fisicas, pensamientos, emociones e impulsos,
asi como estimulos que llegan del exterior, ya sea en forma de imagenes, sonidos u olores, como dicen
Kabat-Zinn (2004) y Linehan (1993). Esta autora subraya las raices budistas de la meditacion por la
cual el Mindfulness se ha considerado un propiciador de la introspeccién acerca de la naturaleza del
sufrimiento del ser humano.

Ademds, permite el desarrollo de caracteristicas que facilitan la adaptaciéon como la sabiduria, la
compasion, la ecuanimidad o el bienestar general (Baer, 2017). Bishop et al. (2004) ofrecieron una
definicion de Mindfulness que se compone de dos elementos. El primero seria la autorregulacién
intencionada de la atenciéon con el fin de que se mantenga concentrada en las experiencias del
momento presente segln se originan. El segundo se refiere a actitudes de apertura, aceptacion y
curiosidad hacia lo que va surgiendo. Entre las intervenciones que se basan en Mindfulness, destacan
por su solidez empirica la reduccién del estrés basada en Mindfulness (Kabat-Zinn, 1982), la terapia
cognitiva basada en Mindfulness (Segal et al., 2006), |a terapia dialéctico conductual (Linehan, 2003) y
la terapia de aceptacion y compromiso (Hayes et al., 2014).

Siguiendo a Dahl et al. (2015), Hervas et al. (2016) plantea la indicada cercania entre las técnicas de
Mindfulness y la tradicién budista. Distinguen estos autores dos grupos basicos de ejercicios segun la
implicacion de la atencién: a) practicas de focalizacion de la atencién, en las que la atencidn se centra
en un objeto particular, que remitirian a la tradicion Samatha, y b) practicas de monitorizacion abierta,
centradas en el contacto con la experiencia del momento presente sin focalizar la atenciéon de modo
exclusivo en algun objeto, que remitirian a la tradicion Vipassana. Otros componentes no tan
relacionados con los procesos meditativos, como son la compasién y autocompasion o la aceptacion
y compromiso, podrian remitir también, si bien no de modo exclusivo, a la referida tradicién budista.

De hecho, la occidentalizacion de estas tradiciones que supone el Mindfulness podria implicar el
acercamiento a otras tradiciones religiosas que comparten algunos de estos principios vitales como
guia para el ser humano. De este modo, las confesiones cristianas como dominantes en Occidente
serian las mds indicadas para esto. De forma particular, la religiéon catélica puede ser considerada la
gue mas facilmente podria desempenfar este rol, en cuanto que es la mayoritaria en Occidente y, mas
aun, en el mundo.

Ambito particular

Intuitivamente, se observa una cierta semejanza entre ciertas practicas catolicas y algunos de los
elementos caracteristicos del Mindfulness. En este sentido se pueden considerar los recursos de la
meditacion, el favorecimiento de la atencion plena, las préacticas de aceptacién y compromiso, y la
positiva consideracion de la compasién y el amor. Sin embargo, también se pueden considerar
intuitivamente algunas divergencias, especialmente en lo referido al papel central que ocupa la
respiracion en el Mindfulness y la abundante utilizacién de técnicas de yoga, mas relacionadas con
otras religiones.

Las principales intervenciones y terapias basadas en Mindfulness son: de reduccién del estrés,
cognitiva, dialéctico conductual, y de aceptacion y compromiso (Baer, 2017). En su origen se sitlan
prdcticas religiosas habituales. De este modo, tratariamos con el presente estudio de profundizar en
esta posible relacion entre Mindfulness y religién catdlica, dado que es posible que existan vinculos
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mutuamente enriquecedores que deshagan los prejuicios que existan en las personas que quieran
llevar a cabo técnicas de intervencién psicolégica que cumplan con ambos ambitos vitales.

No se trata de establecer un elenco de técnicas o principios que hagan posible la practica del
Mindfulness con una dptica catélica, ni de una posible justificacidon desde el punto de vista catélico de
las bondades de este tipo de intervencion. Mas bien se trata de aproximarnos a la realidad de un
espacio de la literatura cientifica y asi fijar unas bases sobre las que, posteriormente, se puedan realizar
este tipo de analisis mas concretos. Por esto, la metodologia apropiada para realizar este estudio seria
la de una aproximacion exploratoria a la literatura cientifica sobre el tema.

Queda, de este modo, circunscrito su ambito de estudio al de la literatura cientifica, entendiendo, quiza,
mas apropiada una vision psicoldgica que religiosa. Esta Ultima seria mas apropiada para un estudio
desde el Magisterio eclesiastico o desde la literatura mas espiritual que sobre el tema existe. De hecho,
uno de los puntos mdas controvertidos podria ser plantear el estudio dentro del ambito propuesto o
centrarse en un aspecto relevante, como seria el de la meditacion cristiana y su relacion con las
técnicas de meditacién propias del Mindfulness.

Objetivos e hipotesis

De amplio recorrido histérico, este tema podria resultar en un andlisis mas que interesante, pero
limitaria el alcance de la investigacion a uno entre varios aspectos posibles. Asi, también resultaria
interesante profundizar en la mirada que cada una de ambas realidades ofrece sobre la compasion o
la aceptacion y el compromiso, por ejemplo. Lo que pretendemos es una aproximacion mas general a
este tema. De este modo, el objetivo se puede situar en explorar la evidencia cientifica disponible sobre
la relacion entre la practica de Mindfulness y los planteamientos religiosos catélicos, con el propdsito
de identificar lineas de investigacion incipientes y valorar preliminarmente la posibilidad de un
constructo de Mindfulness catdlico.

Asi se conseguird una aproximacion tedrica al tema que permitira vislumbrar la posibilidad de la
existencia de lo que se podria denominar Mindfulness catdlico. A la vez, se verificara la mayor o menor
repercusion de una realidad en la otra, de modo que se pueda hablar de un corpus bibliografico de
mayor 0 menor consistencia, lo que indicara si lo que se ha denominado Mindfulness catélico podria
ser considerado una realidad cientifica, un germen doctrinal o, meramente, una expresién vacia de
contenido o, al menos, de inexistente repercusion cientifica.

Como hemos considerado desde el momento inicial que el Mindfulness puede estar vinculado en
mayor o menor grado con tradiciones religiosas diversas, y no sélo con las practicas de orientacion
budista, podemos plantear una hipétesis de partida que nos sitle en el dmbito de que el fenédmeno del
Mindfulness catdlico es recogido en un grupo de textos que sean suficientes para permitir la
elaboracion un elenco de reglas que lo regulen.

La intuicion podria sugerir como adecuado un nimero superior a diez textos que traten de modo directo
el tema, teniendo en cuenta un periodo amplio para la bisqueday seleccién de textos. Con este nimero
de articulos se podrian sentar las bases descriptivas de lo que se podria considerar Mindfulness
catélico. Con todo, se trataria solo de comprobar si es posible una primera aproximacion a la cuestion.

METODOLOGIA
Identificacion y seleccion de estudios

Existen revisiones de literatura sobre Mindfulness que podrian servir como apoyo para replicar en el
tema que hemos planteado (Gu et al., 2015; Korman et al., 2024). Planteamos un modelo flexible que
pasamos a describir. Se realizd una busqueda avanzada de publicaciones académicas actualizada a
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2025 en la plataforma EBSCO - usando las siguientes bases de datos: APA PsycArticles, APA Psyclinfo,
APA PsycTherapy, Psicodoc y Psychology and Behavioral Sciences Collection — y en Scopus y Dialnet.
La cadena seleccionada en EBSCO y Scopus para la busqueda fue: Mindfulness AND (catholic OR
catholicism OR catholic spirituality). En Dialnet se opta por el criterio: Mindfulness catélico, mas acorde
con su buscador.

En relacién con los criterios de seleccidn, se buscan documentos que incluyen el texto completo para
poder profundizar en ellos si es necesario. También se busca que los textos sean articulos de
publicaciones académicas. Finalmente, se fija un marco temporal minimo de diez afios — por tratarse
de un campo de estudio incipiente — desde la fecha que se ha fijado como referencia, por lo que se
hara desde 2015 a 2025. Entre los documentos encontrados, se seleccionaran aquellos que relacionen
los dos temas de modo mas directo.

Informacion, resumen y andlisis.

Tras la obtencion de los articulos, se procede a leer su contenido para tener una idea mas clara de la
informacion concreta de cada articulo que se puede incluir en la tabla que se confeccionaria después
con los principales aspectos de cada uno de ellos. En concreto, en la confeccion de la tabla se incluyen
el autor y el afio de la publicacion, el tema, la metodologia seguida, la propuesta psicoterapéutica, el
contexto de la obra y las conclusiones del texto. Gracias a esta tabla se puede pasar a la fase de
analisis en la que se profundiza en los resultados obtenidos de la seleccion de articulos.

En esta fase de andlisis, en primer lugar, se hicieron distintas agrupaciones de los textos y sus
contenidos. En este apartado se ha centrado la atencion a la hora de realizar las agrupaciones, en
considerar la mayor o menor recurrencia de los temas, el enfoque metodolégico que se propone en el
articulo, la relacidon que pueda existir entre las dimensiones o propuestas psicoterapéuticas de los
distintos estudios, el contexto en el que resultan utiles los trabajos y, por ultimo, se ha tratado de
perfilar la distribucion temporal de los mismos.

RESULTADOS
Identificacion y seleccion de estudios

Para la busqueda se sigue el procedimiento detallado en la metodologia. Se plantea un periodo minimo
de 10 afios por considerarlo adecuado para un campo de estudio incipiente como es el del objeto de
la investigacion. Se obtiene finalmente un total de 18 articulos. El diagrama del flujo de seleccién de
articulos queda reflejado en la Figura 1.

Informacion, resumen y analisis

La informacion que se considera mas destacada de cada uno de los 18 articulos seleccionados se
incluye en la Tabla 1. Para su analisis, procedemos a hacer agrupaciones de todos estos contenidos
informativos a través de los criterios que hemos indicado en el apartado de metodologia. De este modo,
la primera agrupacién que cabe establecer se desarrolla en torno a la mayor o menor recurrencia de
cada uno de los temas tratados. Asi, seis articulos estan relacionados con San Ignacio.
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Figura 1

Diagrama de flujo de seleccion de articulos sobre Mindfulness - catdlico

374 trabajos identificados a
través de la busqueda en las
bases de datos

Identificados

119 trabajos obtenidos
como texto completo,
publicaciones académicas
(arbitradas) y del periodo
2015-2025

Filtrados

35 trabajos eliminados tras
la de duplicacién automatica
de EBSCO

Duplicados

66 trabajos no relacionados
con el tema

Excluidos

18 articulos

Incluidos

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla 1

Articulos seleccionados sobre Mindfulness — catdlico

Id | Autory Tema Metodologia Propuesta Contexto Conclusiones
afo psicoterapéutic
a
1 | Plante Uso de la Presentacion de | Adaptacion Posibilidad de Adaptar el
(2022) oracion dos casos 'y secular del utilizacion por Examen como
jesuita del sugerencia de Examen como personas una intervencion
Examen en aplicacion. intervencion de | religiosas de psicoterapia
una psicoterapia catdlicas, de otra cognitivo-
psicoterapia cognitivo- fe y no religiosas conductual es
secular e conductual. facil y dtil para
integrada profesionales
espiritualment que quieran
e integrar
modelos

basados en la
espiritualidad en
su trabajo
clinico con
personas
religiosas o no
religiosas.

2 | Radery | Determinarel | Prueba piloto de | Examen jesuita Fue utilizado enun | Se verifica que

Plante potencial del nueve semanas | secular basado grupo de el uso del
(2024) Examen para con una versiéon | encinco pasos: | voluntarios examen
incrementar el | secularizada del | Gratitud, pertenecientes al produce
bienestary Examen Peticion de personal de la beneficios
reducir el ignacianoy ayuday Universidad de como reducir el
estrés. observacion del | aproximacion al | Santa Claraen el estrésy
efectoenla dia con otofio de 2022. promover el
depresién, humildad, bienestar de
ansiedad y Revisar y revivir manera
estrés. el dia, Hacer significativa.
frente a los

desafios del dia,
y Mirar hacia lo

que viene
mafiana.
3 | Plante Introduccion a | Descripcion de Estrategias de Las estrategias Estas
(2024) una terapia un modelo de espiritualidad pueden ser estrategias
constituida a psicoterapia ignaciana utilizadas en el pueden ser
partir de la formado por secularizadas contexto del incluidas en la
espiritualidad | seis estrategias | enun modelo de | proceso caja de
ignaciana. y seis casos que | psicoterapia psicoterapéutico herramientas
las ejemplifican. | profesional con | profesional. del
seis estrategias. psicoterapeuta

clinico. Son
herramientas
que ofrecen
valor afiadido y
pueden ser
combinadas con
otras muchas
que, basadas en
las pruebas
cientificas, son
comunmente
usadas por los
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psicoterapeutas

4 | Reidy Efectividad de | El grupo de Siguiendo un Los participantes Un programa de
Razza un programa estudiantes que | estudio en el estudio eran | yoga basado en
(2022) escolar de participa recibié | cuasiexperiment | estudiantes de los | Mindfulness en

yoga basado lecciones al, los cursos quinto y la escuela
en semanales en participantes sexto de tres puede dar apoyo
Mindfulness practicas completaban colegios privados | involuntario en
sobre basadas en autoinformes elementales las respuestas
competencia Mindfulness a lo | que median la localizados en al estrés entre
socioemocion | largo del afio de | conciencia Filadelfia, jovenesy
al y respuesta | mano de los empatica, la Pennsylvania. contribuir a una
al estrés entre | instructores que | toma de conciencia
jovenes. los entrenaban perspectiva y el socioemocional
en yoga. compromiso mas
involuntario con autoinformada.
el estrés por
medio de pre-y
post-test.

5 | Curleey | Analisis Se formaron Plantea como Los participantes Practicar el
Ahrens | exploratorio grupos de terapia el eran jovenes de examen
(2023) del examen participantes de | examen unos 20 afos, las ignaciano

ignaciano. modo aleatorio, | ignaciano mujeres conllevaba un
Impacto en actuando uno respetando el triplicaban a los incremento en
las de grupo de caracter hombres, y habia la practicay
emociones control y se religioso dos personas no valoracion de
positivas aplicé el cristiano del binarias. En su STPE. No se
autotrascende | examen mismo. totalidad eran puede hablar de
n-tes (STPE)y | ignaciano por cristianos de cambios
la motivacién | semanas, diferentes significativos en
eudaimoénica. | midiendo orientaciones la motivacién
emociones y religiosas, eudaimonica. El
motivacion predominando los | trabajo sugiere
eudaimonica, y catdlicos. Algunos | que es muy dutil
tras cada ya conocian el estudiar las
semana se examen ignaciano | practicas
realizaron y otros no. La contemplativas
encuestas y participacién fue de las
realizacién de tanto presencial tradiciones
diarios. como remota. antiguas a la
hora de
comprender
mejor el
florecimiento de
virtudes
humanas.

6 | Marque | Laasistencia | Examen de Aunque las Recientes La espiritualidad
s espiritual y conceptosy practicas se demandas de supone un
(2025) religiosa en practicas relacionan con inclusion de enfoque

ambitos implicados en mindfulness espiritualidad y integrador de la
psiquiatricos los servicios de | tienen caracter religién en subjetividad
catdlicos. asistencia propio. El contextos fragmentada
espiritual y concepto terapéuticos. El por la
religiosa de tres | central es el andlisis se enfermedad y
instituciones acompafiamient | desarrolla en las mdltiples
psiquidtricas de | o de la persona | Portugal (fuertes especialidades
Portugal. completa. raices catdlicas y clinicas.
esfuerzos por lo Combina bien
laicoyla con la atencion
diversidad en la salud
religiosa) mental.
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7 | Mazur La religion Reflexién sobre | Reflexién sobre | El psicoandlisis de | La psicologia
(2024) como fuente el papel de la el trastorno Putnam, la suele rechazar
de innovacion | religién en la obsesivo- tradicion catdlica la aportacion
psicoldgica. investigacioén compulsivoy el | sobre los religiosa y no se
psicoldgica, con | concepto de escrupulosy la reflexiona sobre
especial escripulos, con | innovacion la riqueza que
atencion a enfoques de psicoldgica. puede suponer.
Jackson mindfulness.
Putnam.

8 | Rubinar | Usode Descripcion de Seaniméauna | Grupo de once La oracion de
tetal Collaborative | una intervencion | muestra no catdlicos Jesus puede ser
(2016) Inquiry para espiritual que clinica de sociologicos una herramienta

explorar la utilizé el método | catodlicos de residentes en para afrontar el
oracion de de Collaborative | mediana edad a | Catalufia, Espafia. conflicto,
Jestus. Inquiry para aprender la mejora las
explorar la oracién de habilidades que
oracion de forma caracterizan al
Jesus. autodirigida Mindfulness y
mientras fomentan una
reflexionaba mejor conexién
sobre la con el
experiencia. inconsciente.

9 | Stratton | Mindfulnessy | Comparaciony Se describen las | Crecimiento del Aunque se

(2015) | contemplacié | contraste de las | practicas mindfulness como | distinguen
n como practicas contemplativas | una practica formas
tradiciones meditativas occidentales secular incrustada | meditativas
seculares y orientales y como un en una cultura orientales y
religiosas en occidentales proceso de pluralista pero occidentales,
contexto para entrenamiento orientada por la hay
occidental. comprender de la atencion religiony preocupaciones
mejor sus con elementos espiritualidad compartidas por
fortalezas. en comun con el | occidentales. los que valoran
mindfulness. la vision
espiritual.
Descubre
implicaciones
éticas.
1 | Selvam | Fortalezas del | Dos estudios de | Asociacion dela | Asociacion entre La practica
0 | (2015) caracter por la | caso de un espiritualidady | espiritualidad y contemplativa
practica trabajo de la adiccién por adiccioén en el cristiana puede
contemplativa | investigacion la contexto de la reducir el abuso
cristiana llevado a cabo contemplacién contemplacion de alcohol,
como en Nairobi, cristiana para cristianay conun | fortalecerla
facilitadora de | Kenia. facilitar la Unico marco autoconciencia,
la recuperacion tedrico autorregulacion
recuperacion tras abuso de psicoldgico. y humildad, y
en el abuso de alcohol. conduce al
alcohol. perddn, la
responsabilidad
e inteligencia
social.

1 | Plante Ensayo Durante dos Como el Control con La practica
et al. controlado semanas, 57 mindfulness o el | cuestionarios para | basada en el
(2025) aleatorizado estudiantes yoga, el examen | medir esperanza, examen

basado en elegidos ignaciano se sentido vital, ignaciano

una practica aleatoriamente puede utilizar atencion plena, mejora las

diaria del realizaron el como una estrés, depresion evaluaciones

Examen examen intervencion o ansiedad antesy | globales de las

Ignaciano. ignacianoy 58 espiritual o después de la personas sobre
fueron secular frente a | intervencién. sus vidas y sus
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sometidos a desafios y percepciones
una condicion estrés. del futuro.
control.
1 Kehoe Viaje Narracion de la Transformacion | Descubrimiento El Mindfulness,
2 | (2017) espiritual de propia con las obras de | del significado de | la atencién
una monja protagonista en | Thomas Merton | una nueva vida corporal, las
catélicay la que narra su y trabajo en un espiritual formas vitales
psicéloga experiencia vital | programa dirigiendo grupos de la paz,
clinica. desde una psiquiatrico de sobre alegria,

religion exterior | tratamiento espiritualidad con | conexidn,

a una interior. diurno. adultos con desafios con un
graves contexto
enfermedades externo son
mentales. elementos

cruciales para el
viaje interior.
1 | Plante Beneficios Reflexién sobre | Secularizacién Aunque la San Ignacio no
3 | (2020) parala la sabiduria y de estrategias meditacién fue un
psicoterapia estrategias de practicas mindfulness y el psicoterapeuta,
por la San Ignacio con | religiosasy yoga son mas pero ha
espiritualidad | ejemplos de espirituales conocidos, proporcionado
y sabiduria de | clinica practica. | como destaca la estrategias
los Jesuitas. herramientas tradicion de los utiles y
clinicas de salud | Jesuitas. desarrolladas
mental. tras 500 afios.
1 | Graham | Posibilidad de | Método mixto Meditacién Escuelas catélicas | Acompafiar el
4 |y que la de estudio que cristiana como en New South didlogo con los
Truscot | meditacién implica clases favorecedor de Wales, Australia. estudiantes
t(2020) | cristianaenla | de primaria un espacio Creciente interés sobre las
escuela pueda | comprometidas | inclusivoy por la meditaciéon | posibilidades de
alimentar las con la practica acogedor para y Mindfulness en la meditacion
relaciones de | regular de la los estudiantes, | la escuela. cristiana ayuda
los meditacién y el bienestar a crear un
estudiantes cristiana. espiritual para espacio
con Dios. conectar con acogedor de
Dios. compromiso
espiritual.
1 | Carroll Modos de Exploracién del Se proponen Transformacién El espacio
(2024) Mindfulness Mindfulness en | modos de religiosa y social dejado por la
en la Irlanda el nuevo atencion plena de Irlanda con creenciay
postcatdlica. contexto psicolégicay avance de practica catolica
irlandés y clinica, y una secularizacion, tradicional ha
propuesta de espiritualidad destradicionalizaci | sido ocupado
sus modos mercantilizaday | 6n e irreligiosidad, | por diversas
acordes a las postsecular. combinado con un | modalidades de
diferentes auge del Mindfulness.
necesidades. Mindfulness.
1 | Punzala | Efectos dela Estudio analitico | Las Estudios que Es positivo para
6 | netal espiritualidad | transversal con | dimensiones demuestran que la saludy
(2024) en la calidad muestreo no espirituales de los pacientes con | bienestar de
de vida de los | probabilistico de | la atencion cancer obtienen pacientes con
pacientes con | convenienciay plenay la consuelo y mejor cancery sus
cancer. cuestionarios sensacion de salud gracias a las | familias incluir
sobre seguridad, como | creencias la atencion
espiritualidady | favorecedores espirituales. espiritual como
calidad de vida. | del bienestar modalidad no
emocional y farmacoldgica
social. de cuidados.
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1 | Cortois | El Quince Proceso de Contexto Invocacion a la
7 | etal mindfulnessy | entrevistas purificacion anteriormente autoridad
(2018) la purificacién | semiestructurad | religiosa en predominantemen | cientifica como
de lareligién. | as que abordan | relacion conlos | te catélico romano | validador de una
las trayectorias | aspectos de Flandes, espiritualidad
religiosas y formalesy Bélgica. puray
espirituales, y externos de las fundamentada.
sus limites religiones y las
simbélicos. espiritualidades.
1 | Pérez Exploracién Ensayo Enfasis en la Influencia de Repensar la
8 | Restrep | de Viaje apie | exploratorio de conexion Nietzsche y educacioén fisica
o (Fernando una obra cuerpo- corrientes con una mirada
(2025) | Gonzélez)y publicada naturalezay vitalistas. Criticaa | holistica que
sus originalmente espiritualidad la represion favorezca la
aportaciones en 1929. sensorial corporal (moral libertad y el
a la educacion (Mindfulness- catdlica e autoconocimien
fisica pedagogia intelectualismo to. Abarca otras
contemporan critica del educativo). dimensiones
ea. cuerpo). sociales.

Fuente: elaboracion propia.

y/o su examen de conciencia. También con la oracién, en este caso la de Jesus, se relaciona un
articulo. La practica de este tipo de técnicas en el colegio se recoge en dos articulos. Dos articulos
investigan el uso de la religién como innovacion psiquiatrica o psicoldgica. En relacion con cuestiones
de salud fisica hay también tres textos. Finalmente, cuatro documentos hablan de posibles transitos
por distintas realidades religiosas y espirituales ligados a practicas psicoldgicas.

A continuacion, cabria considerar el enfoque metodolégico que se ha empleado en la confeccién de
los articulos. El primer grupo estaria formado por documentos que realizan estudios de caso, prueba
piloto, examen de practicas, descripcién de intervencién o un estudio analitico transversal con
muestreo no probabilistico. Un segundo grupo esta formado por textos que abordan la descripcién o
comparacion de modelos de psicoterapia y que, ademas, pueden aportar ejemplos. El tercer grupo lo
constituyen obras de reflexion y ensayo. El ultimo grupo lo componen una narracién autobiografica y
una entrevista personal semiestructurada.

En relacion con la propuesta psicoterapéutica que plantean los estudios se observan los datos que
siguen. El grupo mas numeroso lo forman los articulos que tratan sobre el Mindfulness como
intervencion espiritual o secular, o las practicas religiosas y espirituales secularizadas y purificadoras.
El anterior grupo se puede extender mas con los trabajos que tratan el examen ignaciano, ya sea en su
version secular o religiosa. El siguiente grupo mas extenso y que guarda relacién con los anteriores, es
el de los textos sobre la Contemplacion occidental. El resto de las propuestas se basan en un solo texto
y, aunque caben ciertas agrupaciones mas, tienen suficiente caracter propio para considerarlas por
separado: Collaborative Inquiry en la oraciéon de Jesls (Rubinart et al., 2016); Yoga basado en
Mindfulness sobre competencia socioemocional y respuesta al estrés (Reid y Razza, 2022);
Acompaiiamiento de la persona completa (Marques, 2025); religion como innovacién psicolégica
(Mazur, 2024); meditacion cristiana (Graham y Truscott, 2020), conexién cuerpo — naturaleza y
espiritualidad sensorial (Pérez Restrepo, 2025); e influencia de Thomas Merton y trabajo en programa
psiquiatrico (Kehoe, 2017).

En relacién con el contexto en que se desarrollan los estudios, estos afectan tanto a personas
religiosas catdlicas, como de otra fe, o no religiosas. Es frecuente que ocurran dentro de centros
educativos, principalmente catdlicos. Otro grupo de estudios incluiria los referidos a un proceso
psicoterapéutico profesional, un contexto terapéutico o al del psicoandlisis y la innovacion psicoldgica.
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Se pueden encontrar textos insertados en el &mbito de una practica clinica, en las practicas seculares
y la cultura pluralista, y en el de las practicas religiosas y la contemplacion cristiana en un marco teérico
psicolégico. Por fin, el Gltimo grupo es uno de los mas extensos y recoge lo que podemos llamar un
viaje espiritual o una transformacion social.

Finalmente, las conclusiones las consideramos tal y como aparecen en la tabla a la hora de su
consideracion para la elaboracién de los apartados de Discusion y Conclusiones. Si se considera la
distribucion temporal de los articulos, se observa la siguiente frecuencia de publicaciones: 2 (2015), 1
(2016), 1 (2017), 1 (2018), 0 (2019), 2 (2020), 0 (2021), 2 (2022), 1 (2023), 5 (2024), y 3 (2025). Ello
supone que en los afios 2024 y 2025 se han publicado 8 de los 18 articulos seleccionados. Un dato
final remite a que, de los 18 trabajos, Thomas G. Plante ha participado en la elaboracién de 5, lo que lo
ha convertido en el autor con mas publicaciones sobre el tema. Sus obras han sido publicadas en el
periodo que abarca desde el afio 2020 hasta el afio 2025.

DISCUSION

En el comienzo del trabajo se planteaba la cuestién sobre la posible existencia de un Mindfulness
catolico. De los resultados obtenidos se desprende que se puede hablar de una psicoterapia que, igual
que el Mindfulness con la tradicion budista, se apoya en el estilo de vida catélico y proporcione una
mejora en el bienestar de los pacientes. Quiza sea mas dificil decir que las herramientas utilizadas en
Mindfulness puedan, sin mas, ser adaptadas a un lenguaje cristiano. Sin embargo, es mas posible que
técnicas de Mindfulness puedan ser utilizadas en contextos catélicos, e incluso en armoniosa
colaboracién con practicas tradicionales catdlicas.

Como referencia comparativa ajena a los criterios de inclusién incorporados en este trabajo, si se
podria indicar que Hilert y Gutiérrez (2020) si mencionan expresamente un Mindfulness judio. No se
puede hablar de nada semejante en los textos seleccionados en relacién con un posible Mindfulness
catdlico. Sin embargo, si que aparecen textos como Rader y Plante (2024), Reid y Razza (2022) o
Graham y Truscott (2020), que ejemplifican como las técnicas de Mindfulness pueden ser aplicadas
de modo eficiente en centros escolares que se dirigen segun un ideario catélico. Estos hechos podrian
interpretarse como una prueba de que la secularizacién de las practicas budistas e hinduistas ha dado
lugar a una caja de herramientas que cualquier psicoterapeuta podria utilizar en contextos muy
diversos desde el punto de vista del credo religioso (Rader y Plante, 2024). Otra cuestion seria si esto
hace que las técnicas a las que se recurre sean mejoradas o perjudicadas por la secularizacién.

Asi, la bibliografia seleccionada lleva a pensar que la solucién mas acertada a la hora de relacionar
Mindfulness y religidn catdlica es el aprovechamiento de las herramientas puestas a disposicion de
los terapeutas como resultado de la secularizacion de la espiritualidad ignaciana (Plante, 2024). Hay
que destacar el texto que hace referencia a la oraciéon de Jesus como herramienta terapéutica, por
situarse en el centro mismo de la espiritualidad cristiana y las nuevas posibilidades que ello conlleva
(Rubinart et al., 2016).

En este sentido, parece muy acertado considerar en esta linea de investigacion la meditacion y
contemplacién que, como practicas espirituales de desarrollo humano pueden plantear nuevas
perspectivas de psicoterapia. Este es un punto que enlaza directamente con el Mindfulness mas
clasico y que se abre a la riqueza que aportan tanto la tradicion occidental como la oriental (Stratton,
2015). Ello puede suponer un desarrollo en innovacién de la psicologia, que podria utilizarse incluso, si
se acierta con el método, en otras ramas de las ciencias médicas, que, finalmente, puede favorecer un
cierto desarrollo transformador de la sociedad (Marques, 2025; Selvam, 2015; Punzalan et al., 2024;
Cortois et al., 2018).
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Esto nos puede llevar a considerar positivo que gran parte de los textos seleccionados se ocupan del
estudio de aplicaciones concretas de las herramientas que sugieren, que puede tener repercusion
directa a nivel mas personal. Queda, sin embargo, la misma duda que surge con la conversién de las
tradiciones budistas en Mindfulness: ;realmente es posible abandonar la tradicién milenaria que
supone la religién catdlica sin que ello tenga efecto en la efectividad de la terapia que se aplica? En
este sentido, resulta interesante que se comparen modelos y tradiciones, y que en los articulos mas
reflexivos se expongan vivencias y experiencias de transformacién personal.

De este modo, aunque hay una predileccion por la practica secularizada del examen ignaciano, hay que
reconocer una gran variedad de recursos disponibles para los terapeutas. Aunque si se puede
considerar que el mas desarrollado metodolégicamente es el examen ignaciano, los textos plantean
una lista de técnicas que pueden desplegarse de modo amplio en los tratamientos. De modo general
se puede hablar de un intento de conexién emocional de la persona con su entorno, principalmente
atendiendo a la relacién originada por el entorno externo en los procesos introspectivos meditativos
que se pueden considerar caracteristicos de las practicas de Mindfulness (Baer, 2017).

Se busca el control del estrés y la ansiedad, por medio de la aplicacidn de practicas espirituales mas o
menos secularizadas que, desde el examen ignaciano a las técnicas de acompafiamiento personal
favorecen el autoconocimiento y la consiguiente mejora relacional de la persona, de modo que la
terapia sea utilizable en los contextos mas diversos y respetuosos con la implicacién tradicional
religiosa que suponen. Como en el Mindfulness, se puede hablar de una busqueda del bienestar general
o de un incremento de habilidades como la sabiduria o la compasion (Baer, 2017). Si consideramos las
indicaciones de Bishop et al. (2004), vemos que el mismo examen ignaciano puede provocar en la
persona una mayor atencion al momento presente, desde el hecho de que se reitera el recuerdo de las
acciones diarias y se favorece la observacion mas intensa en el momento de realizacién de estas
acciones al convertir en habito su repaso posterior.

A su vez, este mayor acercamiento a la realidad hace que la persona se abra mas a lo externo en cuanto
que la observacién conlleva un aumento de curiosidad que puede llevar a unos mayores niveles de
comprension, tolerancia y apertura al evento en si. Las practicas meditativas y contemplativas
cristianas buscan tanto un acercamiento a Dios como al préjimo. Por ello, su reiteracion puede
favorecer un intento de conocer mejor el entorno y las personas con las que se interactuda, abarcando
tanto procesos introspectivos como de acercamiento a los estimulos externos, ya se trate de
imagenes, sonidos u olores que hagan reaccionar al ser humano en su integridad, lo que no estaria
lejos de la vision de Mindfulness que plantea Kabat-Zinn (2004). Hervas et al. (2016) nos referia
técnicas de Mindfulness que tenian que ver, por un lado, con practicas de focalizacién de la atencidn,
y por otro, con practicas de monitorizacion abierta.

Parece posible pensar que existe una conexion real entre estas practicas y las habilidades que
despliega la persona que se plantea una relacion directa con Dios por medio de la oracidn, ya sea por
medio de técnicas como el examen ignaciano, o con la simple contemplacién de la Eucaristia en
silencio. Estos procesos despiertan la escucha interna del silencio nos trae al aqui y ahora, y nos puede
traer el aquietamiento mental suficiente para aumentar el bienestar y la paz, y reducir el estrés y la
ansiedad de modo casi automatico, lo que nos puede llevar a esos procesos transformadores vitales
que aparecen en algunos de los textos seleccionados. Una interesante aportacion puede venir por el
fortalecimiento de las virtudes humanas y la mejor conciencia socioemocional de los usuarios y las
usuarias. Se observa en los textos, de modo general, que incluir la espiritualidad en las terapias supone
una mejora de salud mental. De hecho, se comenta que las estrategias de San Ignacio han sido utiles
como psicoterapia durante 500 afios (Plante, 2020). Solamente se podria afadir que la recuperacién
integral del paciente puede ser favorecida si se contempla también la dimension espiritual de la
persona.
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La religion catodlica representa a un sector de la poblacién importante en relacién con otros colectivos
o grupos de interés (Vidal, 2024). Por esto, conseguir una terapia que, como esta, evite posibles
prejuicios por parte de esta poblacion, puede hacer que la psicoterapia dé un importante paso en la
bldsqueda de una mejor salud mental colectiva.

En sentido contrario, habria que evitar otro prejuicio en el que se podria caer: considerar que este tipo
de recursos es solo para los catélicos y que las personas que no comulguen con esta fe no podrian
verse beneficiadas por estas herramientas. Esta es la razén por la que se debe considerar que,
terapéuticamente hablando, su secularizacién puede suponer un enriquecimiento de las mismas. Con
todo, quiza se pueda considerar la no eliminacién de toda reminiscencia catélica, pues mostrar ciertos
elementos de esta religidon podria conllevar una mejor comprension de la técnica que se esta aplicando
y, en consecuencia, una mayor efectividad.

Algo semejante ocurre, de hecho, en la aplicacién, por ejemplo, del yoga, que a través de ciertas
tradiciones hinduistas se hace mas comprensible a los usuarios, y respetan el nivel basico de
secularizacién que se plantea como necesario. Estas consideraciones podrian promover la ampliacion
del nimero de herramientas de espiritualidad catdlica en psicoterapia. Si pensamos especialmente en
toda la tradicion catdlica relacionada con la meditacion, podriamos avanzar en este sentido (Martinez,
2016). La lectio divina seria un ejemplo de esto. También, con el sentido de mejorar la atencion, se
puede tener en cuenta la riqueza de la consideracion de los recursos temporales como la Liturgia de
las horas. Sin embargo, esta claro que estas técnicas tendrian un dificil encaje secularizadas, pero si
se podria hacer uso del planteamiento que hay tras ellas para avanzar en el camino iniciado con la
reflexion promovida por los trabajos seleccionados en esta investigacion.

Limitaciones

Hay que destacar el hecho de que gran parte de las publicaciones son producto de un mismo autor. En
concreto, 5 de los 18 articulos han sido elaborados por Thomas G. Plante. Se observa que estos textos
se situan entre los afios 2020 y 2025, que serian también los de mayor produccion literaria en torno al
tema. Por esto, cabe cuestionarse sobre los posibles consensos que puedan surgir del analisis
bibliografico. Asi, la produccién de este autor incide especialmente en la utilizacién del examen
ignaciano como herramienta terapéutica, lo que puede hacer pensar que realmente no se puede decir
gue sea una herramienta plenamente aceptada por el entorno académico que analiza el tema. En este
sentido, podria objetarse que realmente se trata mas bien de una linea de investigacién de un autor
concreto.

Si se hace un rastreo de citas a algunas de las obras de este autor, se puede ver que hay otros
investigadores que apoyan sus tesis, aunque no han aparecido en el cuerpo seleccionado segun el
criterio de busqueda que se ha utilizado en este trabajo. Es el caso de Paul E. Priester, Rev. James
Martin SJ, H. L. Sacks, T. M. Gallagher, y J. Manney, entre otros. Otra limitacién del estudio se puede
plantear en el aspecto metodolégico. En particular, en el proceso de cribado o screening no ha
participado un segundo revisor o codificador independiente para dar una mds amplia validez al proceso
de seleccion de articulos. Sin duda, se trata de una importante limitacion metodolégica de la
investigacién.

Con todo, si se intuye que hay un cierto interés por el tema, aunque resulta bastante claro que no se ha
profundizado demasiado en la obtencién de esa caja de herramientas de Mindfulness catélico que los
psicoterapeutas podrian utilizar en sus practicas clinicas. Quiza el principal problema para una mayor
extensioén de los estudios radique en el concepto de secularizaciéon que se sugiere en los textos y que,
pudiendo, por un lado, beneficiar a la propagacién, por otro puede alejar a los catdlicos mas
convencidos, a la vez que hace que las técnicas pierdan gran parte de su consistencia como motor
transformador de la vida.
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CONCLUSIONES

La literatura cientifica que se ha ocupado de la posibilidad de un Mindfulness catélico se ha ocupado
de reflexionar sobre la meditacién, la contemplacién, y de modo general la relacion con Dios a través,
principalmente, del analisis de la espiritualidad ignaciana, y dentro de ella, especialmente del examen
ignaciano. Mas que configurar un Mindfulness con herramientas catoélicas, se ha tratado de secularizar
ciertas técnicas de la espiritualidad catdlica para configurar una psicoterapia a la manera en que el
Mindfulness se origind a partir de la tradicién budista, de modo que también pueda ser usada en su
versién espiritual para catdlicos (Plante, 2022). Técnicas que pueden ser usadas como elemento
terapéutico en personas afectadas por todo tipo de males, ya sean provocados por sus relaciones
sociales, por un dolor interno provocado por una enfermedad fisica, o por una necesidad interior de
superacion cuyo origen puede estar en dejar atras una adiccidn, o conectar con la fuente divina de su
ser personal.

Por esto, cabe cuestionarse si se ha conseguido el objetivo de la investigacion. En cierto sentido, el
numero de articulos supera al planteado inicialmente, aunque tampoco es excesivamente elevado.
Ademas, en los textos no se habla explicitamente de Mindfulness catdlico. Sin embargo, si que
podriamos felicitarnos por haber obtenido una aproximaciéon mds o menos coherente a la literatura
cientifica sobre el tema objeto de revision. Se ha obtenido un relativamente importante nimero de
recursos que pueden ser valiosos para los psicoterapeutas. Por otro lado, se observa que el prejuicio
hacia el Mindfulness que pudiera existir desde el catolicismo podria ser superado (Reid y Razza, 2022).
También se intuye que el vinculo con la tradicion catdlica no es obstaculo para que estos recursos, sin
secularizar, también sean efectivos (Curlee y Ahrens, 2023). Fuera de la lista de articulos
seleccionados, ya hemos citado cémo se habla de Mindfulness de otras confesiones no budistas,
como la judia (Hilert y Gutiérrez, 2020), lo que da pie a pensar que el Mindfulness, siendo una terapia
espiritual secularizada, permite su utilizacién por cualquier religion o planteamiento vital o espiritual.

El papel preponderante de la figura del examen ofrece de por si interesantes posibilidades. A la vez, se
intuye un largo camino en otros @mbitos comunes en ambas realidades. De este modo, la bondad, la
autocompasion o la aceptacion, por ejemplo, son campos de analisis que pueden poner en contacto
claramente la tradicion recogida en el Mindfulness con la catdlica. Por ello, futuros estudios pueden
intentar abarcar estas diferentes dimensiones y profundizar en los puntos de conexién.

Igualmente, se pueden explorar las posibilidades que el examen ofrece por tratarse de un recurso cuya
practica no es incompatible con los distintos tipos de terapia que se puedan utilizar en el tratamiento
de usuarios y usuarias. La combinacién de Mindfulness tradicional durante la jornada va a establecer
sinergias con el uso del examen al final del dia, proporcionando con toda probabilidad un mayor
bienestar y control sobre el estrés o la ansiedad. Seria interesante avanzar en estudios de este tipoy,
especialmente, en todo lo relacionado con la meditacion y la contemplacién catdlicas.

Sin embargo, estos planteamientos en torno al examen ignaciano deben ser considerados a la luz del
hecho de que no cabe hablar de un consenso claro en torno a su validez cientifica como una posible
terapia a modo de Mindfulness catdlico, y de que quizad haya que hablar de él mas como la linea de
investigacién mas o menos desarrollada, pero vinculada de modo personal a un autor concreto. En
este sentido pues, quiza si se podria considerar que se ha conseguido establecer una aproximacion a
un tema que empieza a ser visible desde el punto de vista cientifico. La psicologia clinica y la salud en
general pueden encontrar un aliado en estas practicas que pueden ser de utilidad para el
psicoterapeuta que considere su utilizacion.
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