INTRODUCCION AL MINDFULNESS

Mindfulness se refiere a prestar atencion plena al presente, al aqui y ahora,
con una actitud abierta y de no juzgar, sin prejuicios.

¢Qué es Mindfulness?

Mindfulness es una capacidad de la mente humana de poder prestar toda la
atencion consciente, plena o cabalmente a un proceso actual, que esta
ocurriendo en el presente, con no solo total atencion, sino con una actitud
voluntaria de NO Juzgar, solo observar abiertamente lo que se siente.

Su creador en occidente, el Dr. Jon Kabat-Zinn, la define como:

“La conciencia que surge de prestar atencion, de forma intencional
(voluntaria), a la experiencia tal y como es en el momento presente, sin
juzgarlay sin reaccionar a ella.”

En esta definicion, del ano 2002, se dan los alineamientos generales de lo
que pretende ser mindfulness: un proceso mental voluntario, basado en la
focalizacion de la atencidn en una experiencia presente, sin juzgarla y sin
reaccionar automaticamente a ella.

¢Por queé necesitamos ésto?

La mente humana es inquieta por si misma. Va corriendo siempre de un
pensamiento a otro, como un pajaro va de una rama a otra de un arbol o un
mono salta de una a otra rama, justamente se la llama en budismo “la mente
de mono".

No puede parar de pensar. Esta todo el dia pensando en forma automatica.
Esta todo el dia en piloto automatico. ;Cuantas veces vamos manejando o
en un trasporte y mientras viajamos nuestra mente divaga? ;Cuantas veces
vamos caminando hacia algun lugar y vamos pensando en la rutina del dia,
o del dia de ayer o como haré la rutina manana? La respuesta es: Siempre.
Todo esto genera estrés y lo sostiene. Desgasta el organismo.

Lo que propone el mindfulness es, mediante técnicas especificas, algunas
de practica formal (invariables) y otras de practica mas informal (mas
flexibles, adaptables), salirnos de esa postura del “pensador”, aquietar la
mente en forma consciente y voluntaria, parar de pensar automaticamente y
de reaccionar al estrés con mas automatismo.

Mindfulness se basa en las técnicas de meditacion del budismo Zen
combinadas con otras practicas y encauzadas a la busqueda de la
reduccion del ruido mental de base, la mente de mono.
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Breve historia del Mindfulness.

La palabra mindfulness es un vocablo inglés que no tiene traduccion exacta
al castellano. Se la suele traducir como “atencidn plena”, “conciencia plena”,
“atencion cabal", entre otras. Deriva de un antiguo vocablo en idioma pali:
“sati".

Hace unos 35 afos aproximadamente, un bidlogo molecular de la
Universidad de Harvard, el Dr. Jon Kabat-Zinn, introduce en el
Massachusetts Medical Center, esta disciplina por primera vez, en un
programa de 8 semanas para la reduccion del estrés en pacientes y publico
en general. El programa se denomino programa de reduccion del estrés
basado en mindfulness (REBAP en castellano, MBSR en la sigla inglesa). El
Dr. Kabat-Zinn habia estudiado zen coreano y yoga, de alli, le surgio la idea,
tras experimentar él mismo con estas disciplinas un estado de mejoria
corporal y mental importante.

A principios de la década de los noventa, un programa de television, hizo
llegar a millones de hogares en EE. UU, el tema del mindfulness y las
experiencias logradas por el Dr. Kabat-Zinn y su equipo en Massachusetts.
La difusion e impacto fue tan importante que a partir de ese punto de partida
el interés del publico fue cada vez mayor. Luego suscito interés profesional y
se empezaron a formar nuevos profesionales en esta disciplina y el
mindfulness se esparcid por Estados Unidos, abarcando luego Canaday
otros paises.

En esa década tras haber presentado y publicado algunos articulos
cientificos sobre mindfulness, Jon Kabat- Zinn, crea uno de sus primeros
libros, que es de lectura obligatoria para todos aquellos que deseen sequir
este camino, se llama: “Vivir con Plenitud la Crisis".



A partir de esa década, la utilizacion del MDF va in crescendo permanente.

Mindfulness no es una panacea que sana todos los problemas actuales de
la raza humana, pero si es una nueva herramienta que coadyuva en el
tratamiento de un sin numero de problemas psicoldgicos, médicos y
emocionales.

intencional, a la experiencia tal y como es en el momento
presente, sin juzgarla y sin reaccionar a ella”

Evidencia Cientifica en Mindfulness

La evidencia cientifica en el uso del MDF es cada vez mas amplia. Si se
visita el indice de publicaciones de ciencias de la salud mas importante del
mundo llamado Medline y sito en http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed se
observa que si se busca por el vocablo "mindfulness"” aparecen unas mas de
5600 publicaciones en revistas internacionales.

Mindfulness es recomendado por el Departamento de Salud de los EE. UU,
por el Parlamento del reino Unido, aparece recomendado en NICE, el Instituto
Norteamericano para la Excelencia Clinica, entre otros. Es utilizado no solo
en el programa MBSR, sino también en el programa MBCT de terapia
cognitiva basada en mindfulness para su uso en la depresion crénica entre
otros programas. Las terapias psicologicas cognitivas actuales como la
Terapia de Aceptacion y Compromiso y la Terapia Compasiva, estan



utilizando MDF en sus metodologias como herramienta de gran utilidad para
el tratamiento de pacientes con gran amplitud de sintomas.

Actualmente el uso de MDF ya se ha probado y esta en curso en: depresion,
dolores cronicos, fibromialgia, canceres, trastorno generalizado de ansiedad,
adicciones, TOC, trastorno de dispersion de la atencion, entre otros.

La evidencia demuestra que la practica regular del MDF mejora zonas del
SNC como la corteza prefrontal, el sistema limbico, talamo e hipotalamo y
las amigdalas cerebrales entre algunas regiones. Ademas, genera y sostiene
un tono neurovegetativo mas parasimpatico, disminuyendo la sintesis y
liberacion de hormonas relacionadas al estrés y equilibrando la accion de
los neurotransmisores en el sistema nervioso, desarrollandose un nuevo
equilibrio anti estrés muy saludable para todos.

El mindfulness propone como el budismo, separarse de todo eso, dejar de
ser el pensador (el Ego) y pasar a ser el observador (la consciencia superior).

Los siete fundamentos para la practica del MDF son:

Tabla 1. Actitudes basicas de |a practica del d

Actitud basica Descripcion
NO Juzgar L3 Atencion piena se Cuitiva asumiendo 13 postura de testigos Imparciales e nuestra
propia experiencia, Siendo conscientes del constante Muo de Juilcios y 3 reaccionss 3

expeniencias 1anto Inlérnas COmo extermas parea asi poder salir de ellas. Es importante
en 13 practica darse cuenta de o5t Gpacidad enjuicadond y imtarse 3 obsenvar el iry
venir de pensamiento y Juicios, no hay que actuar sobee ellos, ni bloquearios, ni aferrarse

simplemente se observan y s& dejan ir

Paciencla L3 paciencia demuestra que comprendemos y aceptamos el hecho de que, 3 veces, I3s
(0535 Se tengan que desplegar cuando les toca. Permitir que |as cosas sucedan a su debido
tiempo

Mente de principiante Para ver la riqueza del momento presente, ¢l mindfutness ensena a promoverla a traves

de 10 que s viene denomin nte de principnte”, gue &5 L 2Ctitud mental de

esLar dispuesto 3 ver 135 Co%as Como ¢l futra 13 primera vez y mantensrse ablerto 3 nuevas
potencialidades
Coefan2a El G2sarrolio de una confianza basica en umd MISMO y en Sus sentimientos constituye
parte integrante del entrénamiento eén mindfiness. Se recomienda confiar €n R intukion
y en la propia autondad, aunque se puedan cometer algunos “errores” en ¢f momenta, es
{ preferible que buscar siempre guia en el exterior
No esforzarse durante |3 peactica | En el momento en que se utiliza el mindfulngss como un objetivo 0 Como un medio para
ge mindfwness algo, se esta dejando de meditar; por paradojko que parezca meditar es ¢l no hacer, por eso
' cualquier esfuerzo por conseguir que la meditacion tenga una finalidad no s Mas que un
peENSamiento mas qué £513 entorpediendo 13 atendion piend
La aceptacion L3 aceptacidn significa ver Las C05as COmMO SON en el presente. ES mostrarse receptivo y
| Ablerto a lo que Sienta, plense y ved, y aceplari poeque sl Jhiy en &s¢ momento
Ceder/dejar ir Ceder significa no apegarse, es dejar de 1ado 3 tendencia a elevar determinados aspectos
de L3 experiencia y 3 rechazar otros, en 13 practica del mindfuiness, se deja de lado la
tendencia 3 elevar d2terminados ASpectos de |a expenendcia y 3 rechazar otros. Lo unico que

S¢ gebe hacer es dejar 13 experiencia tal y como es



1. No juzgar.

2. Paciencia.

3. Mente de principiante.

4. Confianza.

5. No esfuerzo.

6. Aceptacion.

7. Dejarir, soltar.

Kabat- Zinn propone siete actitudes que constituyen los principales
soportes de la practica del Mindfulness: no juzgar, la paciencia, la
mentalidad de principiante, la confianza, el no esforzarse, la aceptacion y el
ceder. Estas actitudes son interdependientes, cada una influye en las demas
y cultivar alguna mejora a las otras. Otras actitudes, tales como la
generosidad, la Paciencia con el proceso ya que lleva algun tiempo adquirir
lo que se esta aprendiendo; y con uno mismo, cultivando el amor hacia
nosotros, tal y como somos. La paciencia demuestra que comprendemos y
asumimos que las cosas tienen que desplegar a su debido tiempo.

Mente de Principiante. Se trata de contemplar las cosas de un modo nuevo,
con curiosidad, como si fuese la primera vez que las vemos. Para ello hay
que abandonar las expectativas y los conceptos previos para poder asi ver
las cosas tal como aparecen ante nuestra experiencia presente.

Confianza. Confia en ti mismo y en tus sentimientos, escucha tu propio ser,
sin cargar con el lastre del pasado. Esta cualidad te ayudara a diferenciar, en
tu experiencia, lo verdadero de lo falso. Es preferible confiar en uno mismo,
aunque podamos cometer algunos “errores” que buscar siempre ayuda
exterior.

No esforzarse, darse cuenta de que ya se esta aqui. Por paradojico que
pueda parecer, meditar es “no hacer". Por eso, cualquier esfuerzo por
consequir que la meditacion tenga una finalidad no es mas que un
pensamiento que esta entorpeciendo la atencién plena. La mejor manera de



conseguir objetivos en Mindfulness, es la de huir de esforzarnos en
consegquir resultados y aceptar las cosas como son.

Aceptacion. Observar lo que ocurre y admitir lo que pasa tal cual es en el
presente, sin intentar que sea de otra manera. No confundir con
desesperanza, resignacion o pasividad. La aceptacion de la que hablamos
significa simplemente desarrollar la disposicion de ver las cosas como son
para poder tomar mejores decisiones.

Dejar ir, ceder, no apegarnos a las cosas, especialmente a los resultados.
Cuando comenzamos a prestar atencion a nuestra experiencia interna, es
muy frecuente darnos cuenta de que nuestra mente tiende a aferrarse a
algunas cuestiones, del pasado o del futuro. En la practica meditativa
dejamos ir esos pensamientos.

Ademas de necesitar de estas 7 actitudes basicas, se requiere compromiso
con la practica diaria, constancia, autodisciplina, intencionalidad y la
dedicacion plena de todos nuestros sentidos, incluidos la propiocepcion,
sentido que nos permite sentir y conocer la posicion de nuestro cuerpo en el
espacio, tanto estatica como dinamica; y la interocepcion, que nos permite
conocer el modo en que se siente nuestro cuerpo desde el interior.

Kabat- Zinn, también nos indica que existen dos formas complementarias
de practicar mindfulness; la practica formal o tiempo que se dedique
diariamente a la meditacion; y la gratitud, el dominio de uno mismo, el
perdon, la amabilidad, la compasion, la ecuanimidad, etc.

Es habitual en quien comienza la practica de la meditacion que se cuestione
si esta haciendo bien o no las cosas. La respuesta es clara: “si eres
consciente, estas haciendo — independientemente de lo que ocurra- bien las
cosas". No hay que preocuparse demasiado por las distracciones porque los
objetos de atencion no son especialmente importantes, sino por la calidad
de la atencidn, incluyendo la conciencia de las propias distracciones. Por
consiguiente, ha de evitarse el criticarse o autocastigarse. Abstenerse de
juzgar es un acto inteligente y bondadoso y esta autocompasion y bondad
con uno mismo puede desarrollarse y perfeccionarse en relacion con los
demas

Mindfulness, practicas formales e informales.

La practica del mindfulness se basa en dos estilos diferentes: los ejercicios
formales y los ejercicios informales. Los primeros siguen una metodologia
de paso por paso, detallados, mientras que los segundos son estilos de
aplicacion de la filosofia del MDF a diferentes situaciones cotidianas.



Para practica individual

Para practica grupal

1. Un minuto de mindfulness o atenckon plena

ES un ejercicio de atencidn consciente relativamente
sencillo en cuanto a su planteamiento. Se puede hacer

en cualquier momento durante el dia

Dedica un momento ahora mismo para probar esto.
Programa una alarma para que suene exactamente en un
minuto. Durante los siguientes 60 segundos, tu tarea consiste
en centrar toda tu atencion en la respiracion. £s solo

un minuto. Deja tus ojos abiertos y respira normalmente
Seguramente tu mente se distraerd en varias ocaslones pero
no importa, dirige nuevamente tu atencion a 13 respiracion
Con el tiempo, poco 3 poco, se puede extender 1a duracion
gde este ejercicio en periodos mas largos

1. gjercicio de la uva pasa

Se reparten unas pasas y los adolescentes deben observarla
€omo Si nunca hubieran visto una pasa antes, después la deben
comer lentamente, observando los movimientos del cuerpo a
medida que hacen esto, al acabar ka sesion se les pide que hagan
una comida al dia con atencién plena

2. Observacion consciente

Recoge un objeto que tengas a tu alrededor. Puede seruna
taza de café o un I3piz, por ejemplo. Colécalo en tus manos

y permite que tu atencidn sea totalmente absorbida por el
objeto. Solo observa

Notards una mayor sensacion de estar presente en “el
aquiy ahora” durante este ejercicio. e vuelves mucho mas
consclente de la realidad. Observa cémo tu mente libera
rapidamente los pensamientos del pasado o del futuro, y o
diferente que te sientes al estar en el momento presente de
una manera muy consciente

También puedes practicar la observacidn consciente con tus
oidos. Muchas personas encuentran que “escuchar atento”es
una técnica de atencion mas fuerte que la observacion visual

2. Contemplacion de las sensaciones corporales o Body Scan

Los adolescentes deben estar tumbados sobre su espalda, deben
Ir explorando Ias diferentes partes de su cuerpo, desde los dedos
del ple hasta recorrer todo el cuerpo. Se trata Unicamente de
observar, centrando su atencidn sobre una parte del cuerpoy
sentir como es 1a sensacion en ese momento. Después se abre
un espacio para discusion de las experiencias

3. Contar diez segundos

Este ¢jercicio s una simple variacion del ejercicio 1. En este
ejercicio, en lugar de centrarte en tu respiracion, cierra los
0§05 y concéntrate unicamente en contar hasta diez. Situ
concentracion tiende a dispersarse, empleza de nuevo en el
NUMEro unod

3. Meditacion sentado

Este ejercicio se lleva a cabo sentado én un cojin y con las
plernas cruzadas, 1as manos deben colocarse ala par, ala
misma altura descansando en los muslos detrds de 1as rodillas.
Se debe mantener la espina dorsal tan recta como sea posible.
Los hombros deben empujar hacia atras y I3 barbilla inclinada
ligeramente hacia dentro. Por GItimo s¢ intenta que |a lengua
toque el paladar para impedir |a excesiva produccion de saliva
y los ojos cerrados o igeramente ablertos. El propdsito de este
ejercicio supone estabilidad, quietud y alerta, también, observar
los sonidos con atencidn plena, sin juzgarios ni analizarios. Por
otra parte, se trata de prestar atencion a la respiracion y las
sensaciones corporales que subyacen de la meditacion sentado

4. Sefales de atencion

Centra tu atencion en la respiracidn cada vez que una sefal
especifica del medio ambiente se produzca. Por ejemplo,
cada vez que suene el teléfono, rapidamente pon tu atencion
en ¢l momento presente y mantén la concentracion en la
respiracion

Basta con elegir una sefial adecuada para tl. Tal vez decidas
ser plenamente consclente cada vez que mires en el espejo.
O serd cada vez que tus manos se toquen entre si? Quizas
elijas como sefial el canto de un pajaro

4. Meditacion caminando

Uievando la atencion a las sensaciones corporales, |a sensacion
el ple al posarse sobre el suelo, al doblar I rodllla, al mantener
¢l equilibrio... En definitiva, ser conscientes del caminar a medida
que se camina

5. La atencion plena en la vida cotidiana

Se trata de llevar todo lo aprendido al dia a dia, se va instruyendo a los adolescentes a que realicen la practica de la atencion
plena en sus actividades cotidianas, desde dar un paseo a lavarse los dientes, 0 escuchando con plena consciencia a los que les
hablan. Asi se Incrementara su calidad de vida y se reduciran los estados de estrés y ansledad a los que se ven sometidos en

ocasiones




6. Si tu mente se aleja mil veces de Ia respiracion,

EJERCICIO 1 tu «tarear consistird simplemente en advertir

1. Adopta una postura cémoda, acostado de mil veces, en el momento en que te hayvas dado
espaldas o sentado. Y mantén, en el caso de que cuenta de gue tu atenclon se ha desviado, qué
decidas sentarte, la columna ergulda y relaja los hay en ella y llevarla de nuevo suavemente a la
hombres. respiracion, sin importar lo que In haya

2. Cierra los ojos si ello te resulta mas comodo. desviado. Descansa, del mejor modo posible, en

3. Dirige tu atencién al vientre, como si estuvieras la conciencia de la sensacion de la respiracion
aproximéndote cuidadosamente a un animal entrando y saliendo del cuerpo o volviendo a ella
temeroso acostado en un claro del bosque una y otra v otra vez.
tomando el sol. Siente cHmo tu vientre se =, Practica este ejercicio 15 minutos al dia en el
expande suavemente al inspirar y c6mo cac o momento que mas te convenga, te guste o te
retrocede al espirar. desagrade, durante toda una semans ¥ veamos

4. Mantén, del mejor modo que puedas, el foco de c6mo te slentes al incorporar a tu vida una
tu atencion en las sensaciones asociadas ala prictica disciplinada de meditacién. Date cuenta
respiracion, como si cabalgases a lomos de las de lo que sientes al pasar un rato cada dia sin
olas de tu respiraciéon, «siendo uno» con el hacer absolutamente nada mis que estar con tu
recorrido entero de cada inspiracion y de cada respiracion.
espiracion.

5. Toma buena nota, cada vez que te des cuenta de
que tu mente se ha algjado de la respiracidn, de
lo que la arrastrd y dirigela de nuevo
suavemente al vientre y las sensaciones
asociadas a la entrada y salida del aire.

EJERCICIO 2

1. Conecta con tu respiraciéon varias veces al dia
sintiendo una o dos veces como tu vientre se
expande y se contrae.

2. Date cuenta, durante esos momentos, de tus
pensamientos y emociones observandolos
simplemente, sin juzgarlos ni juzgarte.

3. Sé consciente, al mismo tiempo, de cualquier
cambio en el modo en que ves las cosas y en los
sentimientos que tengas sobre ti.

4. Preguntate y observa con mucha atencion si tu
conciencia de la emocion o del pensamiento que
emerjan se queda atrapada en la sensacion que
acompana a la emocion o en el contenido del
pensamiento.



Mind Full, or Mind$ful?

La experiencia de soltar no es nada extrana. Eso es, a fin
de cuentas, lo que hacemos cada noche cuando vamos a
dormir. Nos recluimos en un lugar silencioso, nos acostamos
sobre una superficie acolchada, apagamos las luces y
soltamos nuestra mente y nuestro cuerpo. Y si no podemos
soltar, tampoco podremos dormir.

La mayoria hemos experimentado, en ocasiones,
situaciones en las que, cuando vamos a dormir, nuestra
mente no se calla. Este es uno de los primeros indicadores de
un estrés elevado. En tales casos, estamos tan identificados
con nuestras ideas que somos incapaces de librarnos de ellas.
Y si nos empenamos en dormir, no haremos sino empeorar
todavia mas las cosas. Quien puede dormir puede
considerarse, pues, experto en soltar. Lo que ahora nos
queda es practicar y aplicar también esta habilidad a las
situaciones de la vida cotidiana.



