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Resumen 

Las prácticas de mente-cuerpo son 

movimientos físicos con elementos 

meditativos que involucran la 

interacción entre el cuerpo y la 

mente. El objetivo de esta revisión es 

examinar el conocimiento existente y 

las publicaciones sobre estas 

prácticas. La investigación adoptó un 

enfoque descriptivo y consultó 

diversas bases de datos y estudios 

relacionados con el tema. Se siguió el 

método PRISMA para realizar la 

revisión y se compararon los 

documentos encontrados. Los 

resultados indican que en los últimos 

años se ha difundido y reconocido en 

diversos países y revistas académicas 

los beneficios de las prácticas mente-

cuerpo. En resumen, estas prácticas 

se relacionan con una mejor salud y 

bienestar, aunque se necesita más 

investigación sólida y la integración 

de conceptos para superar la 

distinción aparente entre la salud 

física y mental. 

Mind-body practices are physical 

movements with meditative elements 
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that involve the interaction between 

the body and the mind. The objective 

of this review is to examine the 

existing knowledge and publications 

on these practices. The research 

adopted a descriptive approach and 

consulted various databases and 

studies related to the topic. The 

PRISMA method was followed to 

conduct the review, and the found 

documents were compared. The 

results indicate that in recent years, 

the benefits of mind-body practices 

have been disseminated and 

recognized in various countries and 

academic journals. In summary, 

these practices are associated with 

improved health and well-being, 

although further robust research and 

the integration of concepts are 

needed to overcome the apparent 

distinction between physical and 

mental health 

Introducción 

Las prácticas de atención plena, 

como la meditación y mindfulness, 

han demostrado beneficios en la 

salud mental y física (Diez y 

Castellanos, 2022; Tang, et al., 2016; 

Bunjak, et al., 2022; Li y Bressington, 

2019; Khoury, et al., 2013; 2015; 

Bertolini, 2014). Sin embargo, se ha 

enfatizado la dependencia exclusiva 

del cerebro en estas prácticas, sin 

considerar la integración con el 

cuerpo (Caldwell, 2020). El término 

Bodyfulness ha sido propuesto para 

abordar esta integración y conciencia 

del cuerpo (Bedia y Castillo, 2016). Se 

plantea que la interacción entre el 

sistema nervioso autónomo y central 

a través de lo corporal y lo mental es 

fundamental en las prácticas de 

atención plena (Tang, et al., 2016). Se 

reconoce que el cuerpo y la mente 

son inseparables (Damasio, 2018), y 

la toma de consciencia del cuerpo 

puede influir en el pensamiento, 

regulación emocional y toma de 

decisiones (Castellanos, 2022; 

Johnson, 2015). Se destaca el papel 

de lo sensorial y lo motor en la 

cognición, ya que no hay una 

separación radical entre la mente y el 

cuerpo (Lux et al., 2021; Gatetzka, 

2017; Jhonson, 2015; Foglia y Wilson, 

2013). Esta revisión analiza la 

integración de las prácticas mente-

cuerpo y su campo de aplicación, así 
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como busca establecer un consenso 

conceptual. 

Materiales y métodos 

Se utilizó un diseño metodológico 

descriptivo para esta investigación, 

siguiendo el método de revisión 

sistemática PRISMA (McKenzie et al., 

2020), que proporciona pautas claras 

para recopilar y sintetizar hallazgos 

de estudios individuales. Se realizó 

una búsqueda en bases de datos 

utilizando combinaciones de 

palabras clave relacionadas con 

movimientos meditativos, atención 

plena, mente-cuerpo, actividad física 

y mente incorporada, en inglés, 

español y portugués. La búsqueda se 

inició con tres palabras clave 

principales y se agregó una palabra 

clave adicional para "mente-cuerpo". 

Después de revisar los resultados de 

los sitios web que contenían estas 

palabras clave, se realizó una 

segunda búsqueda sin incluir "mente-

cuerpo". Cuando las palabras clave 

principales ya no mostraron una 

conexión relevante, se realizó una 

búsqueda secundaria para consolidar 

la información.  

Se diseñó un perfil de búsqueda 

utilizando el Medical Subject 

Headings (MeSH), un tesauro 

utilizado en Medline, para identificar 

descriptores y términos relacionados 

específicos del objeto de estudio. Se 

utilizaron términos booleanos (OR-

AND en inglés, O-Y en español, E-Y en 

portugués) para definir la búsqueda. 

Se realizó una exploración 

bibliográfica en seis bases de datos, 

incluyendo ProQuest, EBSCOhost, 

ACM DL, Dialnet, ScienceDirect y 

PubMed, buscando artículos 

científicos de revistas indexadas con 

un diseño de investigación definido y 

que cumplieran con los criterios de 

inclusión, como tener una 

metodología clara, una población de 

estudio definida y disponer de 

instrumentos de medición. La 

información recopilada se clasificó 

en temas y subtemas, abarcando 

desde conceptos generales hasta 

detalles más específicos. Esta 

clasificación permite organizar y 

analizar los datos de manera 

estructurada para su posterior 

discusión. 
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Resultados 

A continuación, se exponen los 

resultados encontrados en la 

presente revisión, la figura 1 

presenta el proceso de selección de la 

literatura mediante el diagrama de 

flujo de guía para reportar la revisión 

con un total de 45 artículos y 3 libros. 

Al principio se identificaron 2855 

artículos, pero se retiraron 2621 por 

no ser aptos, luego se examinaron 

234 de los cuales se retiraron 64 al 

ser artículos repetidos y 69 al no 

poder ser recuperados. Al terminar el 

filtro se encontraron 148 artículos, 

de los cuales fueron descartados 57 

por su poca relación del título con las 

variables en cuestión; luego 44 

debido a que tras leer el resumen no 

tenían concordancia con las mismas 

y 13 tras su lectura completa. 

Finalmente se seleccionaron 45 

artículos que son la base para el 

desarrollo de la revisión, de los 

cuales 29 están detallados en la 

discusión y los restantes 16 sirven 

como sustento teórico debido a los 

criterios de exclusión. Al mismo 

tiempo se realizó la búsqueda de 

libros digitales y físicos que tuvieran 

relación con las variables, se eligieron 

cuatro, pero al realizar su búsqueda 

no se pudo recuperar uno, así que se 

incluyeron tres.

Figura 1. Diagrama de flujo sobre la guía para reportar revisiones sistemáticas 
Elaboración propia 
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Posteriormente para el análisis quedaron un total de 48 artículos, donde la base 

de datos de mayor publicación de Sciencidirect, Pubmed, Ebsco host, Dialnet y 

ACM con 14,13, 3 y 2 consecutivamente. Seguido a esto en la figura 2, se observa 

que mayor la cantidad de artículos es encuentran el Cuartil 1, complementado 

esta revisión se visualiza en la figura 3 con los países como mayor publicación 

estos son Estados Unidos y España, por último, años de mayor publicación son 

2021.2014 y 2104 relacionado en la figura 4. 

 

  

Figura 2. guía para identificar la cantidad y clasificación de cuartiles de la 
investigación. Elaboración propia. 

 

Figura 4. para identificar los años de publicación de cada uno de los resultados.  

 

Elaboración propia. 

Figura 3. guía para identificar los países de publicación de cada uno de 
los resultados. Elaboración propia. 
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Figura 2. Factor de impacto 
(Cuartiles). 
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Discusión  

Las prácticas de mente-cuerpo (PMC) 

se han etiquetado y clasificado de 

diversas formas en el campo de la 

salud, conceptualizándolo como 

meditación, atención plena y 

contemplación han dado lugar a 

términos como "disciplinas de 

movimiento consciente", 

"movimiento holístico meditativo" y 

"prácticas contemplativas basadas en 

el movimiento". En general, las PMC 

se refieren a prácticas que combinan 

el movimiento físico con 

componentes meditativos, 

interactuando estrechamente entre el 

cuerpo y la mente, potencialmente 

afectando el cerebro y el 

comportamiento (Bhattacharyya et 

al., 2021). 

Estas prácticas se centran en 

desarrollar la atención plena, la 

respiración, el movimiento 

consciente, la interocepción y el 

estado corporal, emocional, mental y 

postural. Se enfatiza la capacidad de 

hacerlo de manera no reactiva, sin 

juzgar y aceptando (Price et al., 2017; 

Khoury et al., 2013). Las PMC se 

basan en teorías orientales 

tradicionales, teorías científicas o 

combinaciones de ambas, y existen 

diferentes tipos, como el yoga, el tai 

chi, la meditación de atención plena, 

el pilates, el qigong, las imágenes 

guiadas y la biodanza. Estas prácticas 

promueven la conciencia plena e 

integrada en todo el cuerpo-mente, 

junto con el cultivo de la conciencia 

interoceptiva, propioceptiva y 

cinestésica (Schmals et al., 2014; 

Kelley, 2015; Muehsam et al., 2017). 

Confrontado esta, Vergel, Johanson y 

Cagas (2021) sugieren distinguir 

entre tres tipos estas prácticas: 

movimiento estructurado, guiado o 

sugerido, libre o permitir que surja 

desde adentro, integrando 

componentes en beneficio y 

promoción del bienestar holístico del 

ser humano. En las enfermedades no 

transmisibles están en aumento 

debido a la falta de actividad física 

(Organización Mundial de la Salud, 

2019), las PMC se posicionan como 

una estrategia para abordar este 

problema. 

 La visibilidad de las prácticas mente-

cuerpo se destaca en el Ranking de 

tendencias fitness del ACSM 
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(Thompson, 2022). Estas prácticas 

están experimentando un aumento 

de popularidad en Australia, lo que 

es probable que también esté 

ocurriendo en otras partes del 

mundo como lo presenta (Vergeel et 

al., 2021; 2017) con las 

participaciones en estas prácticas se 

han mantenido relativamente 

estables a lo largo de la década. 

Además, se ha observado un 

progresivo aumento en la cantidad de 

publicaciones sobre estas prácticas 

en el área biomédica (Torres et al., 

2014). 

La percepción de cambios favorables 

en la salud y el bienestar se ha 

reportado por parte de los 

participantes antes y después de las 

intervenciones (Lozada y D'Adamo, 

2022), para mejorar la salud 

psicológica, la calidad de vida, los 

síntomas depresivos, el miedo a 

caerse y la calidad del sueño en 

adultos mayores (Weber et al., 2020). 

Además, en individuos sedentarios 

se aprecian los cambios fisiológicos 

(Meggs et al., 2021). El desarrollo de 

habilidades y técnicas para 

diferentes actividades deportivas que 

mejora la concentración y reduce los 

síntomas del trastorno de estrés 

postraumático (Standal et al., 2021; 

Mehling et al., 2018). También se ha 

demostrado que mejora las 

condiciones de la ingesta dietética 

(Kelley et al., 2015; Rachel et al., 

2013). Por otro lado, se ha 

encontrado que causa cambios 

fisiológicos, psicológicos y de 

comportamiento relacionados con 

los sentimientos de poder, como el 

aumento de los niveles de la 

hormona de dominancia 

testosterona, la reducción de los 

niveles de la hormona del estrés 

cortisol (Carney, 2010).  

Las investigaciones han revelado 

impactos cerebrales positivos de las 

prácticas mente-cuerpo. Primero, 

disminuyen la memoria relacionada 

con la edad en adultos mayores 

(Bhattacharyya et al., 2021). Segundo, 

producen cambios en la estructura y 

actividad neuronal en diferentes 

regiones cerebrales (Xiaoyou et al., 

2021). Tercero, fortalecen la 

inmunidad, mejoran la calidad de 

vida y reducen la frecuencia cardíaca 

(Tang et al., 2020). Cuarto, mejoran 
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las funciones ejecutivas, la 

regulación emocional y muestran 

cambios en el sistema nervioso (Tang 

et al., 2019). Quinto, benefician la 

cognición y el bienestar emocional, 

influyen en la función inmune y se 

asocian con cambios persistentes en 

la función neuronal y cerebral 

(Muehsam et al., 2017). Estos 

resultados respaldan los beneficios 

tanto físicos como mentales de estas 

prácticas, y sugieren influencias a 

nivel molecular y celular. 

En cuanto a las formas de medición 

utilizadas en la investigación sobre 

prácticas mente-cuerpo, se han 

empleado instrumentos como la Test 

Trait Meta – Mood Scale 24 (Gutiérrez 

et al., 2014), el Body Responsiveness 

Questionnaire (Tihanyi et al., 2016), 

la Escala de Conexión Corporal (Price 

et al., 2017; Cheng et al., 2022) y el 

Cuestionario de Mindfulness 

Corporal (Khoury et al., 2021). Estas 

herramientas han permitido evaluar 

aspectos relevantes relacionados con 

el estado emocional, la conexión con 

el cuerpo y la atención plena. 

Las direcciones futuras se plantean 

en torno a desarrollar un marco 

interdisciplinario integrador (Lux et 

al.,2021), estudios longitudinales 

controlados considerando 

diferencias individuales (Tang et al., 

2016), tamaños de muestras más 

grandes (Bunjak et al.,2022), 

protocolos más efectivos para ser 

utilizados en el contexto terapéutico 

(Van Dam et al., 2018), asi como un 

consenso en su conseptualizacion 

(Schmals  et al., (2014). 

Conclusiones 

Las prácticas mente-cuerpo (PMC) 

ejercitan y modulan la atención, 

involucrando el cuerpo en conciencia, 

percepción e intercepción. Son 

utilizadas para aliviar síntomas 

clínicos, generando cambios 

medibles en el estrés fisiológico, el 

funcionamiento cerebral y la calidad 

de vida. Las PMC ofrecen una forma 

eficiente de cultivar la atención y 

conciencia corporal, reconociendo la 

influencia de la postura y el estado 

del cuerpo en los procesos mentales. 

Es crucial incluir el cuerpo en el 

entrenamiento de atención plena 

para integrar salud física y mental, 

superando la falsa distinción. 
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