
 L   
a psicóloga, coach y escri-
tora Ana Merlino muestra 
siempre una encantadora 

sonrisa. No existe mejor manera 
de transmitir su mensaje: los be-
neficios de ser amable, no como 
una pose, sino de corazón. 

¿Qué es el kindfulness? 

Es la fusión entre mindfulness
(consciencia plena) y kindness
(amabilidad). Mientras que el 
mindfulness implica estar presen-
tes, en el aquí y el ahora, sin jui-
cios, el kindfulness añade un com-
ponente crucial: observarnos a 
nosotros mismos, a los demás y al 
mundo con amor, bondad y com-
pasión. No se trata solo de dónde 
ponemos nuestra atención, sino 
de cómo lo hacemos.
¿Cómo llegas a dedicar un libro a 

este nuevo concepto?

Creo que nos convertimos en los 
guías que hubiéramos necesita-
do en el pasado. Quienes más va-
loran la amabilidad son quienes 
saben cuánto les hizo falta en al-
gún momento. Me incluyo en la 
ecuación. Para mí, el kindfulness
no es solo una práctica; es una 
forma de observar el mundo que 
transforma cómo nos relaciona-
mos con nosotros mismos y con 
los demás.

¿Cuáles son los orígenes de esta 

práctica?

La amabilidad está ligada a nues-
tra supervivencia como especie 
porque fortalece las conexiones 
sociales. En la modernidad, el 
kindfulness bebe de la antigua 
meditación budista y de las prác-
ticas de la compasión y autocom-
pasión, investigadas por la psi-
cóloga Kristin Neff.El kindfulness
subraya, además, la importancia 
de vivir con propósito e invertir 
en nuestro desarrollo personal, 
ambos vinculados directamente 
con el fortalecimiento de nuestra 
autoestima.
¿Crees que nos falta amabilidad? 

En países desarrollados suelen 
prevalecer la soledad y el aisla-
miento, mientras que en otros, 
con menos recursos, la amabili-
dad es desinteresada y genuina.
Estoy generalizando, pero pare-
ce que, cuando nuestras nece-
sidades básicas están cubiertas, 
olvidamos nuestra necesidad de 
conexión humana. Sin embargo,  
¡la verdadera felicidad radica en 
sentirnos conectados!

El kindfulness nos descubre que prac-
ticar la amabilidad propociona un gran 
bienestar emocional.

  La amabilidad
también es 
buena para ti
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