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Acerca del curso 

Introducción 

Este curso ofrece una introducción vivencial a la práctica de mindfulness mediante la realización 

de diferentes técnicas sencillas pero muy efectivas para tener un primer acercamiento a la práctica 

de la atención plena. 

En qué consiste el curso 

Un facilitador certificado con amplia experiencia en programas basados en mindfulness y 

especialista en salud mental expondrá al grupo de forma didáctica e interactiva en qué consiste la 

práctica de mindfulness. Los guiará a través de diferentes ejercicios prácticos que ayudarán a los 

participantes a familiarizarse con la capacidad de mantener la atención plena en el momento 

presente y a gestionar mejor sus pensamientos y emociones. 

Metodología 

Antes de cada práctica de mindfulness, se expone una explicación detallada de la técnica, 

revisando postura, respiración correcta, cómo lidiar con las distracciones y otros aspectos 

importantes. Así como beneficios y mecanismos de acción. Después, el facilitador guía el ejercicio 

de mindfulness. Al terminar la práctica, hay un espacio para indagar en la experiencia personal de 

algunos participantes y se da retroalimentación al grupo de cómo mejorar la práctica. Esta 

metodología se repite a lo largo de todo el curso con cada ejercicio que se introduce. 

Modalidad del curso 

El curso se lleva a cabo de manera  grupal, en formato presencia (en la Zona Metropolitana de 

Monterrey) o bien o en línea para el resto de México y otros países. 

 

Duración de las sesiones del curso 
60 a 90 minutos (según la disponibilidad de la empresa) 

 

Número de sesiones del curso: 
Opción 1) Programa de alto impacto  4 sesiones (una por semana) 

Opción 2) Programa de transformación profunda  8 sesiones (una por semana) 

Qué aprenderán los participantes 

●​ Cómo practicar mindfulness 

●​ Integrar mindfulness a la vida cotidiana 

●​ Técnicas para reducir estrés y ansiedad 

●​ Cómo dejar de sobre pensar innecesariamente 

●​ Gestionar mejor las emociones difíciles 

●​ Comprender qué es mindfulness y cómo funciona 

●​ Cómo profundizar en la práctica de mindfulness y la meditación 

●​ Cuidar la propia salud mental con mindfulness 
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Mindfulness y salud mental 

 

Qué es mindfulness 

Mindfulness es una habilidad psicológica y práctica atencional  que nos ayuda a desarrollar la 

capacidad para enfocar la mente en el momento presente y situarnos en él aquí y ahora. Es 

también una herramienta que nos ayuda a reducir la rumiación mental, es decir, nos ayuda a soltar 

los patrones de pensamiento desadaptativos en los que sobre pensamos innecesariamente ideas 

negativas que generan estrés y ansiedad. Conforme mejoramos la capacidad de mindfulness 

somos capaces de prestar atención a lo positivo como a lo negativo de forma balanceada y 

constructiva.  

Mindfulness y la salud mental 

Miles de estudios (incluidas investigaciones propias) han demostrado que la práctica de 

mindfulness tiene un impacto positivo en el bienestar y la salud mental. Al cultivar una forma más 

saludable de gestionar las emociones y los pensamientos negativos, las personas responden y 

afrontan mejor las crisis y problemas personales.  

Beneficios de mindfulness a la salud 

●​ Reducción del estrés y ansiedad 
●​ Mejora del estado de ánimo 
●​ Aumento de la atención y la concentración 
●​ Mejora de la memoria y el aprendizaje 
●​ Fortalecimiento del sistema inmunológico 
●​ Promueve la plasticidad cerebral 
●​ Reducción del dolor crónico 
●​ Mejora del sueño 
●​ Mayor resiliencia 

Mindfulness y la meditación 

La meditación es un conjunto de herramientas que nos ayudan a cultivar paz mental y fortalezas 

psicológicas como resiliencia, ecuanimidad, compasión o sabiduría. Para practicar meditación de 

forma efectiva es indispensable aprender a enfocar la mente sin distracciones en aquella cualidad 

que se desea cultivar. Como mindfulness nos ayuda a mejorar nuestra atención y concentración, es 

una práctica indispensable para comenzar a meditar. En ese sentido, se puede decir que 

mindfulness es un tipo de meditación, pero existen cientos de prácticas distintas de meditación. 

Podemos entender la meditación como un método científico para cultivar aspectos positivos de la 

personalidad, que pueden ser tanto espirituales como psicológicos. 

 

razieltovar.com 

http://razieltovar.com


Mindfulness en las empresas 
 
Las empresas que incorporan mindfulness en su cultura de trabajo se han visto enormemente 
beneficiadas, no solo porque mejora la salud y bienestar de sus empleados, sino también por el 
efecto que tienen el desarrollo de otras habilidades (soft y power skills) y en fortalezas 
psicológicas como creatividad, perspectiva, entusiasmo, inteligencia social, autocontrol o la 
gratitud. Los profesionales que practican mindfulness suelen ser más productivos al tener 
mayor capacidad de concentración y mejor toma de decisiones. También suelen tener un 
liderazgo más empático y entienden mejor las necesidades de sus equipos y colaboradores. 

Beneficios de mindfulness para las empresas 

●​ Aumento de la productividad y creatividad 

●​ Mejora de las relaciones interpersonales 

●​ Mejor toma de decisiones 

●​ Liderazgo más empático 

●​ Mejor ambiente de trabajo 

●​ Desarrollo de actitudes prosociales 

●​ Reducción en riesgos psicosociales 

●​ Apoyo para el cumplimiento de la norma 035 

●​ Reducción en ausencias por padecimientos psicológicos 

Lo que dicen nuestros estudios 

En 2018 publicamos el primer estudio realizado de un programa completo de mindfulness (MBSR) 

aplicado en México y Latinoamérica dentro y fuera de una empresa de Monterrey. Los resultados 

que obtuvimos demostraron que al cabo de 8 semanas de practicar mindfulness es posible reducir 

el estrés en por lo menos un 33%, la ansiedad en un 46% y la depresión percibida en un 52%. A 

continuación se muestra una gráfica general de los resultados que obtuvimos a partir de los test 

aplicados a los participantes: 
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Impacto clínico de mindfulness en la salud mental 

Más allá del beneficio reflejado estadísticamente a nivel grupal, gracias a la práctica de 

mindfulness, lo que destacó en nuestro análisis, fue la identificación de casos  particulares de 

personas o profesionales que padecían niveles significativamente altos de estrés, ansiedad o 

depresión.  Previo a la aplicación del entrenamiento en mindfulness, identificamos 24 casos, y 

posterior al entrenamiento solo 4 casos, es decir, una reducción del 83% de casos con 

padecimientos clínicos. A continuación se muestra una gráfica general de estos resultados. 

 

 

El estudio lo realizamos en conjunto con la Universidad Autónoma de Nuevo León y el Centro de 

Investigación y Desarrollo en Ciencias de la Salud. Para un análisis más detallado de los resultados, 

puede revisarse el artículo completo publicado aquí.  
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Un doble retorno de inversión 
 

Invertir en mindfulness genera un impacto positivo simultáneo: mejora radicalmente la salud de 

tus colaboradores y fortalece los indicadores clave de tu negocio. 

 

Para la Salud de tu Equipo 

●​ Reducción drástica del estrés y la ansiedad, disminuyendo síntomas psicológicos hasta en 

un 40%. 

●​ Aumento de la concentración y la memoria para mejorar la eficiencia. 

●​ Mejora de la regulación emocional, fomentando la colaboración y reduciendo conflictos. 

●​ Mayor resiliencia para navegar la incertidumbre y el cambio con calma. 

 

Para los Resultados de tu Empresa 

●​ Cumplimiento estratégico de la NOM-035 al atacar la raíz de los riesgos psicosociales. 

●​ Impulso a tus indicadores ESG, fortaleciendo el pilar "Social" de tu estrategia. 

●​ Aumento de la productividad y ROI demostrable (empresas como SAP calculan un 200%). 

●​ Desarrollo de un liderazgo consciente y eficaz, atacando la causa #1 del estrés. 

 

 

 

 

 

 
"Un estudio de 8 semanas de meditación mindfulness demostró un aumento de la densidad de 
materia gris en el hipocampo, área clave para el aprendizaje y la memoria, y una reducción en 
la amígdala cerebral, asociada con el estrés y el miedo." 

- Sara Lazar, PhD, Neurocientífica de la Universidad de Harvard. 
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Acerca del facilitador 
    Psicólogo Raziel Tovar 

Semblanza 

Raziel Tovar es maestro en ciencias y psicólogo  de la salud, especialista 

en entrenamientos y programas de mindfulness y en ciencias 

contemplativas. En su práctica clínica como psicoterapeuta integra 

diversas herramientas de la meditación, la psicología positiva y la 

filosofía budista. Es investigador y ha publicado diversos estudios sobre 

los beneficios de mindfulness. También difunde contenidos sobre 

meditación y mindfulness a través de Youtube, podcast y redes sociales. 

Experiencia 

●​ Más de 10 años de práctica clínica privada integrando psicoterapia y mindfulness 
●​ Investigador y profesor de psicología contemplativa en el Instituto Mindfulness de México 
●​ Ha impartido decenas de entrenamientos y programas basados en mindfulness parar más 

de diez mil colaboradores de empresas y organizaciones como SIEMENS, Farmacias 
Similares, Rotoplas, Mary Kay, Banorte, WeWork, DocPlanner, ITESM, UANL, UVM, Centro 
Aura de Bienestar Integral, entre otras más. 

●​ Ha diseñado e impartido decenas de talleres, webinar y conferencias sobre mindfulness y 

bienestar, psicología contemplativa, psicología positiva y diversos temas sobre salud mental. 
●​ Más de 3,500 estudiantes han tomado alguno de sus cursos de mindfulness en línea 

Formación 

Raziel Tovar es licenciado en psicología con maestría en ciencias y  psicología de la salud. Ambos 

títulos recibidos por la Universidad Autónoma de Nuevo León, institución que además le otorgó 

una mención honorífica por sus investigaciones en mindfulness.  Además, se formó con expertos en 

mindfulness en España y México y con diversos especialistas en ciencias contemplativas del 

Instituto Nalanda en E.U. En 2017 realizó una estancia de investigación en la Universidad de 
Zaragoza, España. Raziel Tovar tiene más de 10 años practicando y formándose continuamente 

en meditación, psicología contemplativa y  filosofía budista. 

Certificaciones destacadas 

●​ Instructorado en Psicoterapia Contemplativa y Mindfulness (Instituto Nalanda, E.U.) 
●​ Diplomado como facilitador de mindfulness (Instituto Mexicano de Mindfulness) 
●​ Certificación en Terapia cognitiva basada en Mindfulness (Asociación Española de 

mindfulness) 
●​ Programa de Reducción de Estrés basado en Mindfulness MBSR (Universidad de 

Zaragoza, España) 
●​ Cuatro años de estudios en filosofía budista (Kadampa, México) 
●​ Múltiples retiros de mindfulness, meditación y budismo (España, E.U., México) 
●​ Diplomado en Logoterapia y Psicoterapia basada en Análisis Existencial (IBERO) 
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Cotización 

Curso de Introducción a Mindfulness y Gestión Emocional 

 

 

Programa de alto impacto de 4 semanas 

-​ 4 sesiones (una sesión por semana) 

-​ Evaluación estadística de los niveles de mindfulness y síntomas de estrés, ansiedad y 

depresión antes y después del programa para medir el impacto 

-​ Incluye audios, materiales adicionales y seguimiento del grupo mediante WhatsApp  

 

Modalidad Duración Tamaño del grupo Costo 

Presencial/Online 60 a 90 minutos Hasta 50 
participantes 

$15,900 

Presencial/Online 60 a 90 minutos Hasta 100 
participantes 

$21,900 

 

 

Programa de transformación profunda de 8 semanas 

-​ 8 sesiones (una sesión por semana) 

-​ Evaluación estadística de los niveles de mindfulness y síntomas de estrés, ansiedad y 

depresión antes y después del programa para medir el impacto 

-​ Incluye audios, materiales adicionales y seguimiento del grupo mediante WhatsApp  

 

Modalidad Duración Tamaño del grupo Costo 

Presencial/Online 60 a 90 minutos Hasta 50 
participantes 

$29,900 

Presencial/Online 60 a 90 minutos Hasta 100 
participantes 

$39,900 

 
 

Costos más IVA 
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Acuerdos comerciales 

 

-​ Costos válidos hasta octubre del 2025 

-​ Toda generación de factura es más IVA 

-​ Se requiere alta como proveedor para generar orden de compra con un pago programado 

por el 50% del total, previo al curso o en la fecha de inicio del mismo,, para poder agendar y 

asegurar las fechas y horarios de las sesiones. 

-​ Se requiere un acuerdo previo y por correo indicando los días específicos en que la 

empresa se compromete a realizar los pagos y liquidación del servicio. 

-​ La orden de liquidación deberá programarse como máximo un día posterior a la finalización 

del curso. 

-​ Si la liquidación del servicio es mayor a 7 días naturales después de brindar el servicio, se 

agrega un costo extra como concepto de pago a crédito. El costo depende de los días de 

crédito establecidos. 
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Contacto 
 

 

​
Mtro. Raziel Tovar​

Psicólogo especialista en mindfulness​
y ciencias contemplativas 

 
Correo 

contacto@razieltovar.com 

 

Teléfono / Whatsapp 
81 4344 0059 

 

Web 
razieltovar.com 

Redes 

LinkedIn 

Youtube 

Instagram 
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