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Resumen: El desarrollo y la práctica de la atención consciente (mindfulness) es algo que sin duda concierne a los profe-
sionales de la mediación, fundamentalmente por dos motivos. En primer lugar, les presenta una técnica meditativa que 
aporta muchos beneficios al desarrollo de la mediación, como por ejemplo ecuanimidad, ausencia de juicios y presencia. 
En segundo lugar, les dota de una herramienta –sencilla, adecuada y muy potente– para gestionar las emociones propias y 
las de los mediados a lo largo de todo el proceso, dado que a menudo ellas son un elemento clave en el mantenimiento del 
conflicto. No obstante, ¿es algo que sea simplemente deseable para quien conduce la mediación? ¿Podemos permitirnos 
dirigir una mediación sin haber conseguido antes un cierto grado de empatía, lucidez y silencio interior? Cuando tenemos 
en cuenta las características y las dificultades propias de los procesos de mediación, nos damos cuenta de que quizás sólo 
pueden ser atendidas plenamente a partir de la práctica de la atención consciente.

Abstract: The development and practice of mindfulness is undoubtedly relevant for mediation practitioners mainly for two 
reasons. Firstly, because it presents a mediation technique that provides various benefits to mediation such as impartiality, 
lack of judgement and presence. Secondly, because it provides them with a simple but very powerful tool to manage their 
own emotions and the emotions of the people in mediation throughout the process, given that they are often a key element 
to maintain conflicts. However, is it simply desired for those who conduct mediation? Can we conduct a mediation process 
without having achieved a certain degree of empathy, enlightment and inner silence before? When considering the carac-
teristics and difficulties of mediation processes we realize that they can perhaps only be fully addressed if mindfulness is 
practiced.
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La mediación y la atención consciente (mindfulness) tienen 
mucho en común. Ambas son técnicas que se pueden apren-
der, una forma de actuar que puede ser desarrollada e interio-
rizada. Además, las dos están estrechamente relacionadas, en 
el sentido que, como intentaremos mostrar aquí, para el ejer-
cicio profesional de la mediación se necesita cultivar en buena 
medida las cualidades presentes en la atención consciente.

Este artículo consta de tres partes. En el primer apartado, 
Marco teórico, se describe el origen de mindfulness, su signi-
ficado y su fundamento filosófico y ético. En el segundo, Min-
dfulness e inteligencia emocional, se muestra cómo la atención 
consciente contribuye a una buena gestión de las emociones 
que pueden surgir durante la mediación. En el tercero, ¿Por 
qué mindfulness en la mediación?, se ponen de manifiesto los 
cambios positivos que la atención consciente produce en el 
proceso de mediación. Finalmente, unas Conclusiones recogen 
las ideas principales presentadas y cierran el trabajo.

Marco teórico
En primer lugar presentaremos una breve síntesis de un as-
pecto de la práctica budista, la meditación vipassana, una 
de las prácticas meditativas más antiguas del budismo. La 
meditación vipassana desarrolla una forma especial de ver la 
vida, la realidad tal y cómo es. Consiste en el cultivo gradual 
y directo de la conciencia (mindfulness). 

El budismo, como sistema de pensamiento, es una filo-
sofía de más de 2.500 años de antigüedad, que ha desarro-
llado su doctrina y rituales a la vez que mantiene una actitud 
profundamente empírica y no autoritaria (Wallace, 2010). 
Se define también como una ciencia de la mente. Desde el 
punto de vista del budismo, los seres humanos tenemos una 
visión tosca de la realidad. Esto comporta, por una parte, una 
manera de vivir caracterizada por la creencia que somos en-
tidades individuales separadas, con el sufrimiento resultante 
del sentimiento de soledad y aislamiento. Por otra parte, te-
nemos una percepción de las cosas como entidades sólidas 
y permanentes cuando, de hecho, todo a nuestro alrededor 
está cambiando y fluyendo. 

El cambio es constante e inevitable, la esencia de nuestra 
experiencia es el cambio, pero nuestra carencia de atención 
no nos permite percibirlo. No somos capaces de observar el 
fluir constante de los cambios en el mundo. La cultura huma-
na ha tendido a categorizar el flujo infinito de experiencias en 
conceptos: bueno, malo, neutro. Del mismo modo, tenemos 
una colección enorme de construcciones mentales, «uno», 
«mi brazo», «el libro», «el edificio» (Gunaratana, 2011), y asu-
mimos que son entidades reales. Habitualmente, no miramos 
las cosas que tenemos delante de nosotros. Vivimos la vida 
a través de una pantalla de pensamientos y conceptos, y co-
metemos el error de tomar estos objetos mentales por rea-
lidades. Mientras tanto, estamos inmersos en esta corriente 

infinita de pensamientos, y la vida fluye delante de nosotros 
sin que nos demos cuenta.

Con la meditación vipassana la atención es cuidadosa-
mente dirigida al examen de ciertos aspectos de la propia 
existencia. Nos entrenamos para ser más y más conscientes 
del fluir de nuestra experiencia vital a través de esta técni-
ca, calmada pero muy minuciosa. Exige una escucha atenta, 
una comprensión plena y un análisis cuidadoso. Aprende-
mos a observar nuestros pensamientos, sensaciones y emo-
ciones, sin quedar atrapados en ellos (Goldberg y Kornfield, 
1996).

Mindfulness es la traducción inglesa de la palabra pali sati, 
que significa «ver con claridad». Sati es una actividad men-
tal difícil de trasladar a palabras. Las palabras son símbolos 
y mindfulness es pre simbólica. No es una actividad mental 
limitada a la lógica. Sin embargo, puede ser experimentada y 
puede ser descrita, si tenemos en cuenta que las palabras son 
como los dedos que apuntan al mundo. Las palabras no son 
el mundo en sí mismo, sólo lo señalan (Gunaratana, 2011). La 
práctica mindfulness nos permite contemplar la realidad tal y 
cómo se expresa, no como la pensamos. En este proceso de 
aprender a ver las cosas como son, abandonamos los condi-
cionamientos en los cuales hemos sido educados. Por esta 
vía se espera que lleguemos a ser personas más conscientes, 
compasivas y felices.

Mindfulness es una observación sin juicio. Es la calidad de 
la mente que observa sin valoración u opinión alguna. Toma-
mos un interés equilibrado en las cosas, exactamente cómo 
son y en su estado natural. No decidimos nada y no juzgamos 
nada, esto quiere decir que observamos sin nociones precon-
cebidas, sólo vemos el objeto tal cual es. En sus inicios, la 
práctica mindfulness se desarrolló en el entorno clínico, en 
particular en grupos de pacientes con dolores crónicos (Ka-
bat-Zinn, 1982) o con trastornos de ansiedad y pánico (Ka-
bat-Zinn et al., 1992). Posteriormente, y debido a los buenos 
resultados obtenidos en estos colectivos, se extendió a otros 
ámbitos terapéuticos con enfoques muy diversos (Germer, 
Siegel y Fulton, 2015; Segal, Williams y Teasdale, 2013). En la 
actualidad, se ha comprobado que sus beneficios alcanzan a 
todas las personas que cultivan esta capacidad innata, sean o 
no pacientes en tratamiento (Kabat-Zinn, 2009, 2013). 

Es imposible para nosotros observar objetivamente lo 
que está pasando en nuestro interior si, a la vez, no acepta-
mos la aparición de estados diversos en la mente. Esto es es-
pecialmente cierto en cuanto a los estados desagradables en 
algún sentido. No podemos examinar el enojo, la frustración 
o cualquiera otra emoción desagradable si no la aceptamos 
plenamente. No podemos examinar ninguna cosa plenamen-
te si estamos negando su existencia. Sea cual sea la experien-
cia que tenga lugar, mindfulness la acepta. Es sólo otra mani-
festación de la vida, otra expresión de la cual ser consciente. 
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Sin orgullo, vergüenza, ni implicación personal, reconocemos 
que hay aquello que aparece.

La actitud es una mirada imparcial; no se posiciona a un 
lado u otro. Sólo se percibe. No nos inclinamos locamente por 
estados mentales bondadosos. No intentamos huir corriendo 
de los estados mentales desagradables. Se tratan todas las 
experiencias igual, todos los pensamientos igual, todas las 
emociones igual. Nada es reprimido, nada es suprimido ni 
rehuido. «Es una habilidad que nos permite ser menos reac-
tivos ante lo que ocurre en el presente. Una forma de relacio-
narse con toda experiencia, –sea positiva, negativa o neutra–, 
de manera que se reduce el sufrimiento y se incrementa la 
sensación de bienestar» (Germer, 2004).

Mindfulness es una conciencia no conceptual, es «aten-
ción desnuda». No es pensamiento, no implica ideas o con-
ceptos. Sólo miramos los contenidos de la mente. No nos afe-
rramos a los conceptos, opiniones o recuerdos. Mindfulness 
sólo registra experiencias, pero no las compara. No las eti-
queta ni categoriza. Aparece como un estado de alerta (aten-
ción) no egocéntrico. Tiene lugar sin referencia al yo. Sea lo 
que sea lo que se percibe se ve sin referencia a los conceptos 
«mi» o «mío». 

También es conciencia del cambio. Es la observación del 
fluir de la experiencia, ver el nacimiento, el desarrollo, la ma-
durez y la muerte del fenómeno. Observar el fenómeno tal y 
cómo pasa –físico, mental o emocional–, sea lo que sea aque-
llo que se presente a la mente. Es ver como las cosas se ori-
ginan y cesan, como nos hacen sentir y cómo reaccionamos 
a aquello que se presenta. En mindfulness somos observa-
dores sin preferencias que únicamente certificamos (damos 
fe) de aquello que pasa constantemente en nuestro universo 
interno. 

El cultivo del mindfulness tiene además un fundamento 
ético. Es una orientación hacia la realidad fuertemente co-
nectada a la compasión, que empieza con la compasión hacia 
nuestra propia persona. Se basa en el principio de la no-vio-
lencia (en sánscrito, ahimsa). Las características de la actitud 
que desarrolla son las siguientes: 
•	 No crítica. Cuando lo que queremos es superar las opi-

niones e ideas automáticas que tenemos respecto a casi 
todo, a menudo no revisadas, nos damos cuenta de que 
la mayor parte son juicios. Cuando somos conscientes de 
esto dejamos que surja el verdadero discernimiento. Re-
conocer que no sé es equivalente a no juzgar.

•	 Paciencia. Ante el deseo de llegar a algún lugar o lograr 
un objetivo determinado. Aprender a salir del tiempo del 
reloj para darnos cuenta de la presencia constante del 
ahora.

•	 Mente del principiante. Nuestras ideas, opiniones y expe-
riencias, a menudo nos impiden ver con claridad y con 
creatividad para poder vivir de manera íntegra (recono-

cer que no estamos seguros). Mantener la mente fresca 
para recibir lo que venga.

•	 Confianza. ¿Podemos confiar en que las cosas se desa-
rrollan según su propio ritmo y que nosotros no tenemos 
que resolverlo todo, o incluso que no tenemos que re-
solver nada? Se trata de abandonar la creencia en que 
podemos controlar el rumbo y el ritmo de las cosas.

•	 No esfuerzo. Ningún lugar a donde ir, nada por hacer, 
ninguna cosa a conseguir. Sólo vivir conscientemente, 
abiertos y atentos a lo que sea que esté pasando en este 
momento. 

•	 Aceptación. Darnos cuenta de cómo son las cosas y en-
contrar maneras inteligentes de relacionarnos con ellas. 
Actuar después a partir de esta claridad de visión. Cuan-
do las cosas se ponen difíciles es esta conciencia la que 
nos puede orientar. Si la claridad y la ecuanimidad se nos 
escapan, debido a las emociones que nos abruman, nos 
habremos perdido.

•	 Soltar. Lo cual quiere decir no aferrarse a nada, especial-
mente, no aferrarnos a los resultados de nuestras accio-
nes. Quiere decir dejar ser.
Todo ello produce un cambio en la manera de relacio-

narnos con la experiencia, de modo que advertimos nuestro 
condicionamiento y somos más libres para decidir cómo ac-
tuar en cada caso.

Mindfulness e inteligencia emocional
Los beneficios más comunes de la práctica de mindfulness 
son: reducción de los estados de estrés, mejora de la con-
centración, desarrollo de la auto comprensión (ayuda a cla-
rificar hitos, objetivos y motivaciones) y la comprensión de 
los otros, una mayor compasión, empatía y ecuanimidad. La 
esencia de la ecuanimidad, que permite que el amor, la ama-
bilidad, la compasión y la alegría se expandan ilimitadamen-
te, es la imparcialidad (Wallace, 2010). Centramos la atención 
y orientamos la conciencia para ver el mundo a través de los 
ojos de la otra persona. Cada una de ellas es tan importante 
como las demás. Las circunstancias cambiantes nos acercan 
o nos separan. Cada persona es fundamentalmente como 
nosotros mismos, en cambio, casi todos creemos que somos 
el centro del mundo (Gunaratana, 2011).

Estudios científicos recientes (Black y Slavich, 2016; Farb, 
Anderson y Segal, 2012) han documentado que la mindful-
ness también puede mejorar el funcionamiento del sistema 
inmunitario del la persona, y que se registran cambios en la 
actividad cerebral relacionados con los estados mentales y 
las sensaciones de bienestar. Pero, además, favorece el de-
sarrollo de la inteligencia emocional necesaria para imple-
mentar adecuadamente estrategias asociadas a las nuevas 
aproximaciones a la mediación, negociación y legislación. Las 
personas tienen que desarrollar un conjunto de capacidades 
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fundamentales que incluyen conciencia, sensibilidad emo-
cional y comprensión. Algunos autores (Picard y Siltanen, 
2013) han puesto de relieve la centralidad de las emociones 
en el proceso mediador y la necesidad que el mediador gane 
perspicacia, conciencia del papel que juega la emoción en el 
proceso. La conciencia de nuestras emociones ayuda a los 
otros a ser conscientes de las suyas, y hace posible el recono-
cimiento del papel que estas están teniendo en el conflicto, 
de una manera u otra. 

Quien lleva a cabo la mediación necesita tener conciencia 
de que sus intervenciones están basadas en sus emociones y 
creencias, y es importante ser capaz de apoyar a los clientes 
tratando las emociones que pueden ser para él desagradables 
o no confortables (Jones y Bodtker, 2001). Igualmente aparece 
la necesidad de «dedicar tiempo a explorar nuestra experien-
cia personal y la de los otros e incrementar nuestro nivel de 
confort con las expresiones emocionales externas de la emo-
ción en el conflicto» (Jameson, Bodtker, Jones y 2006).

La práctica mindfulness nos ayuda a observar cómo las 
percepciones sobre el conflicto aparecen en la mente, y facili-
ta el descubrimiento de las mejores estrategias para manejar 
las situaciones. De esta manera, contribuye a comprendernos 
a nosotros mismos y a comprender a los demás. También nos 
ayuda a desarrollar herramientas y capacidades para recono-
cer y manejar los conflictos internos. «Autoconsciencia emo-
cional, conciencia de los otros y paciencia» (Riskin, 2002), lo 
cual ayuda a reducir el estrés y a trabajar mejor.

En la psicología occidental encontramos aproximaciones 
similares a la propuesta mindfulness. Daniel Goleman –psicó-
logo, periodista y una autoridad en meditación– ha articulado 
el término inteligencia emocional, distinguiéndola de la inte-
ligencia académica (Goleman, 1996). Esta inteligencia consta 
de cinco competencias emocionales y sociales:
•	 Autoconsciencia. «Conocer qué estamos sintiendo en 

este momento, y las preferencias que están guiando 
nuestras decisiones. Tener una valoración realista de 
nuestras habilidades y un muy fundamentado sentido de 
autoconfianza.», «La conciencia emocional es la más im-
portante de las capacidades de la inteligencia emocional. 
La conciencia de cómo nos afectan las emociones que es-
tamos sintiendo es la competencia emocional fundamen-
tal.» (Goleman, 1996 citado en Riskin, 2002). Si perdemos 
esta habilidad somos vulnerables y acabamos siendo diri-
gidos por emociones que corren fuera de nuestro control. 

•	 Autorregulación. Gestionar nuestras emociones de forma 
que no interfieran en la tarea que tenemos en las manos; 
ser conscientes y posponer la gratificación de los hitos 
que se persiguen. Recuperarnos bien de la angustia emo-
cional.

•	 Motivación. Utilizar las preferencias y nuestros deseos 
más poderosos para movernos y guiarnos hacia nuestras 

metas u objetivos, ayudarnos a tomar la iniciativa y esfor-
zarnos para mejorar, para perseverar ante las frustracio-
nes y las trabas.

•	 Empatía. Sentir lo que la otra persona está sintiendo, ser 
capaz de tomar su perspectiva y cultivar la sensibilidad 
(identificación) y comprensión con una gran variedad de 
personas.

•	 Habilidades sociales. Gestionar las emociones en las re-
laciones con los otros, de forma correcta y haciendo una 
lectura social adecuada de las situaciones y los vínculos. 
Interactuar suavemente, utilizando estas herramientas 
(habilidades) para persuadir y liderar, negociar y resolver 
disputas, mediante la cooperación y el trabajo en equipo 
(Goleman, 1996 citado en Riskin, 2002).
La inteligencia emocional ayuda a evitar el secuestro 

emocional. Las personas inteligentes emocionalmente pue-
den detectar la emoción e identificarla en los momentos 
iniciales y permitir que las funciones cerebrales corticales 
intervengan, eludiendo así una conducta poco efectiva, au-
tomática, irreflexiva.

La atención consciente ayuda a desarrollar esta inteli-
gencia emocional, a veces denominada tolerancia afectiva o 
regulación emocional (Fulton y Siegel, 2015), ayuda a expan-
dir el foco de atención y a incluir una mayor perspectiva a 
la hora de comprender las situaciones. Se aprende a obser-
var los propios mapas mentales (programas), las reacciones 
habituales y las creencias, sin sentirse atacado por ello. Esta 
conciencia nos permite incorporar otras posibilidades. La 
práctica produce compasión, generosidad y una nueva com-
prensión de sí mismo y de los otros.

¿Por qué mindfulness en la mediación?
Mindfulness aporta lucidez a nuestra vida y como resultado 
de ello incorpora una dimensión transcendente a nuestras 
actividades. En nuestra experiencia profesional, y en nuestra 
vida particular, todos experimentamos contradicciones, mo-
mentos de temor, incertidumbre o inseguridad. Ello puede 
ser debido a un condicionamiento pasado, a circunstancias 
presentes, a predisposición genética o a cualquier combina-
ción de factores diversos que interactúan (Germer, 2004). De 
estos estados mentales podemos tener más o menos con-
ciencia, y podemos ser más o menos capaces de superarlos 
según sea nuestro bagaje personal y profesional. Pero que-
ramos o no, nuestras vidas y nuestras actividades profesio-
nales, en la docencia, en la psicología, en el derecho, en la 
resolución de conflictos o en la mediación, se ven afectadas 
por tales estados.

Las influencias mentales y emocionales interfieren en 
nuestra habilidad para desarrollar adecuadamente todo 
tipo de actividades. Habitualmente llevan la atención lejos 
de donde queremos estar. Cuando queremos escuchar a un 
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cliente en la consulta nos puede pasar que estemos distraídos 
por preocupaciones o pensamientos de diversa índole. Por 
ejemplo, «¿cuál es el problema que hay detrás de lo que me 
dice?» «¿qué tipo de vida lleva?» o, quizás, «se está haciendo 
tarde». El poco conocimiento consciente que tenemos de es-
tos impulsos, miedos, pasiones, pensamientos, suposiciones 
y comportamientos tan habituales, probablemente nos hace 
caer de lleno en la distracción. Esto pasa porque es una ca-
racterística de la mente su tendencia a vagar, y a menudo no 
nos damos cuenta de hacia dónde va. Con frecuencia vive 
entre el pasado y el futuro, no dejándonos poner la atención 
en el momento presente. Visto de este modo, la falta de aten-
ción puede afectar a cualquiera que esté comprometido en 
una determinada ocupación (Riskin, 2002).

La falta de atención (mindlesness) perjudica el proceso 
de resolución de conflictos de varias maneras. Por ejemplo, 
puede significar que el mediador o negociador no está, de 
hecho, presente con los participantes o consigo mismo; es 
decir, no es plenamente consciente de aquello que está pa-
sando. Esto disminuye la habilidad para escuchar el conteni-
do de lo que se está diciendo (la información), para escuchar 
los sentimientos y comprender a los otros (sentir empatía) 
y a un mismo (autoconsciencia), y por lo tanto, se reduce la 
eficacia en la tarea y la satisfacción con los resultados. Por 
otro lado, a menudo actuamos según viejos hábitos y suposi-
ciones, lejos de decidir los comportamientos más adecuados 
en las circunstancias y condiciones presentes del proceso en 
el cual estamos. Ellen Langer ofrece la siguiente imagen para 
esta falta de atención, «la luz está encendida, pero no hay 
nadie en casa» (Langer, 2014). Las manifestaciones de esta 
falta de atención incluyen el comportamiento automático: se 
imponen las mismas reglas de manera rutinaria, sin tener en 
cuenta las diferencias en los temas, ni las características de 
las partes, (por ejemplo, en qué momento hacemos caucus: 
en las primeras sesiones, al final,…); se queda atrapado en las 
categorías («es cómo todos los casos de…»), y se actúa desde 
una única perspectiva (excesivamente normativa, legalista…) 
(Riskin, 2009; Fisher, 2003).

Con la atención consciente, los mediadores y negocia-
dores son más sensibles a ciertos tipos de suposiciones, in-
cluyendo aquellas basadas en la etnicidad y las diferencias 
culturales, y de los procesos psicológicos que pueden inter-
ferir en la toma de decisiones, como puede ser la devaluación 
reactiva o el exceso de confianza. Por ejemplo, si una parte 
muestra una actitud violenta y sentimos un impulso a respon-
der, estar presentes nos ayuda a poner conciencia y examinar 
este impulso y decidir si responder es lo más adecuado, o si 
es más adecuado algún otro movimiento que probablemente 
promueva reconocimiento o comprensión. También la actitud 
del mediador, especialmente el grado de calma y serenidad 
que presenta puede afectar favorablemente el humor y el 

comportamiento de los participantes. Partiendo de la premi-
sa que el proceso de mediación es sistémico, el estado de 
ánimo positivo mejora la ejecución en el proceso de resolu-
ción de problemas y en la mediación. 

La educación y los programas que tratan mindfulness y 
mediación (o negociación), incluyen instrucción y práctica, 
ejercicios y discusiones sobre cómo aportar atención cons-
ciente a la práctica profesional y a otros aspectos de la vida 
cotidiana. Generalmente, empiezan con el nivel básico: aten-
ción a la respiración –para mejorar la capacidad de concen-
tración–, los sonidos y ruidos, las sensaciones corporales, las 
emociones y los pensamientos. Todo esto ayuda a mantener 
la «atención desnuda», un darse cuenta de lo que sea que 
pasa a través de la propia conciencia. Los ejercicios sobre la 
escucha (activa o no) a menudo forman parte importante de 
estos programas. El programa también incluye ejercicios so-
bre negociación que animan a los profesionales a reconocer 
y examinar las suposiciones que mantienen sobre la negocia-
ción y como les afectan.

Una de las cosas más difíciles es aprender a estar en silen-
cio. Si bien es fácil entender la escucha activa intelectualmen-
te, la práctica real de escuchar sin a la vez intentar formar una 
respuesta, un argumento o una intervención, y sólo sentarse 
y centrarse en aquello que la otra está persona diciendo, con 
toda tranquilidad, es un gran reto (Thich Nhat Hanh, 2016). 
Es una agradable experiencia sentarte a hablar con el cliente, 
con la serenidad de haber calmado la cacofonía interior de 
manera disciplinada, habiendo aprendido a escuchar y a aco-
ger el malestar del otro.

Finalmente, la atención consciente promueve el compor-
tamiento ético. En primer lugar, siendo más conscientes de 
los procesos de pensamiento y de las intenciones de nuestros 
actos. Advertimos fácilmente los pensamientos centrados en 
nuestra persona, las emociones y las sensaciones corporales 
asociadas, y el comportamiento que impulsan (Riskin, 2004). 
Cuando observamos este fenómeno con distancia psicológi-
ca, su fuerza o influencia tiende a disminuir. La atención cons-
ciente nos permite poner una «cuña de conciencia» antes de 
actuar. Podemos darnos cuenta de cómo nuestra introspec-
ción nos afecta a nosotros y a los otros. Dándonos cuenta 
de las sensaciones negativas y emociones en nuestro cuerpo, 
podemos reconducir la conducta ya que nos proporciona la 
serenidad necesaria para reflexionar sobre las intenciones y 
las señales de advertencia que experimentamos.

Imaginemos que durante una mediación Berta y Oscar 
están discutiendo, a raíz de nuestra intervención. De repen-
te, Berta nos grita «¡Tú no sabes lo que yo estoy pasando! 
¡No tienes ni idea! ¡No sabes nada!». Si no estamos en estado 
mindfulness podemos reaccionar impulsivamente con una 
combinación de emociones (enojo, ansiedad, frustración…) y 
pensamientos («vaya una mal educada», «es una histérica»), 
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y sensaciones corporales (aceleración del pulso, incremen-
to de la temperatura corporal, sudor…). En este estado nos 
será difícil tener la mente clara y decidir algo apropiado a 
la situación. En estado mindfulness, podremos observar es-
tas emociones, pensamientos y sensaciones corporales con 
ecuanimidad, con distancia, sin hacer juicios; podremos es-
tar presentes con aquello que está pasando, pero libres. Esta 
conciencia disminuirá el poder negativo de la situación y nos 
aportará calma, lo que nos permitirá pensar con claridad y 
responder hábilmente, para ayudar a Berta y en beneficio del 
proceso en su conjunto (Morgan, 2015). 

En segundo lugar, nos ayuda a ver con más claridad la 
interconexión con los otros. La atención plena facilita el po-
der observar nuestro sufrimiento, y esto nos ayuda a ser 
conscientes del sufrimiento de los demás; «Si pudiéramos 
leer la historia secreta de nuestros enemigos encontraríamos 
en cada vida humana suficiente pena y sufrimiento como 
para desarmar toda hostilidad.» (Riskin, 2009). A los profe-
sionales de la resolución de conflictos nos permite adoptar 
una orientación u opinión de respeto hacia los demás que 
afecta ampliamente el comportamiento y las actitudes. Este 
estar presente con el sufrimiento nos aleja de negar o culpar 
al otro, de distraernos, racionalizar en exceso o de tratarlo 
como un instrumento para satisfacer nuestros intereses (por 
ejemplo, conseguir un acuerdo). Ella también promueve la 
adquisición de pautas universales como la honestidad y la 
corrección conforme a las normas. Pensamos con más cla-
ridad y recordamos los valores, reglas o estándares con los 
cuales estamos comprometidos.

Conclusiones
Podemos decir que la mente del mediador es el origen de los 
procesos y las estrategias que lo mueven a dar apoyo a las 
partes para que puedan resolver sus conflictos. La premisa 
inicial es que la interacción humana es sistémica. Aplicado 
al proceso de la mediación, cuando el mediador se siente 
desequilibrado o estresado, las partes se contagian y pueden 
sentirse también desorientadas e inquietas. La mediación no 
es la intervención de una tercera parte neutral sin ningún im-
pacto sobre las partes separadas del proceso. El estado de la 
mente del mediador y la gestión de sus emociones tienen un 
efecto muy real e inmediato, aunque quizás sutil, sobre las 
partes en conflicto.

Si aceptamos que esta formulación es pertinente, enton-
ces resulta imprescindible para el mediador encontrarse en 
una disposición mental y emocional adecuada cuando tiene 
que desarrollar su tarea. La cuestión es ahora, ¿cómo con-
seguir esta disposición? Se trata de entrar en el estado de 
ser observador atento, sereno y compasivo del momento. Se 
trata de silenciar la mente y, en su lugar, centrar la atención 
en aquello que está sucediendo, justo aquí y ahora.

Nuestra experiencia común nos indica que esto es difícil 
de conseguir. Casi imposible sin una práctica regular. Vivimos 
recordando el pasado (que ya no es) o anticipando el futuro 
(que todavía no es). Raramente estamos experimentando el 
presente, el único momento que verdaderamente está vivo. 
Una manera de contribuir a facilitar la resolución del conflicto 
por parte del mediador es a través de la calidad de su pre-
sencia. La presencia es el resultado de una mayor apertura 
y receptividad a lo que es y a lo que puede acontecer. Min-
dfulness conduce a un mejor tratamiento de las situaciones 
difíciles, a mostrar más empatía y compasión, a desarrollar la 
memoria y a prestar una atención de más calidad. Todo ello 
se traduce en una mayor sintonía con uno mismo y con los 
demás. Daniel Bowling y David Hoffman han escrito sobre 
esto. «A veces el mediador tiene cierta tranquilidad (sereni-
dad) que se puede contagiar y afecta la conciencia y el esta-
do mental de las otras personas… Mindfulness puede contri-
buir a lograr esta paz (calma)» (Lazarus, 2005). 
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