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Mindfulness o atencion plena

# [1aNA Jazmin Sarcipo CiBriAN, NaTania Bamos Diaz, Karra

Maria Urias Acuirre v OLIVER JIMENEZ JIMENEZ

a psicologia ha redescubierto en la practica de la

meditacién, un método o recurso para entrenar

V serenar 1&’1 mente del ser 111111151110. El término

empleado por la psicologia y la medicina para

referirse a las técnicas de meditacién que provienen del

budismo es conocido como mindfulness (Manas, Franco y

Fasey, 2009).

1. ANTECEDENTES FILOSOFICOS DE MIN-
FULNESS

El origen de mindfulness radica en
el budismo Theravada, el cual re-
presenta el corazon de la meditacion
(Nianaponika, 1962, 1965; Silanada,
1990: Marnas et al., 2009). Esta doc-
trina filoséfica o religiosa fue funda-
da por el Buda Siddharta Gautama,

en la India hace 2500 afios. Las ense-
nanzas del budismo se centran en la
mente, bajo el precepto de que una
mente bien formada, esta tranquila
v no se deja llevar por los deseos,
preocupaciones o engarios (Coutifio,
2012).

Entre los numerosos aspectos de
la mente, Sogval Rimponché (2006)
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en El libro tibetano de la vida y la muerte,
destaca dos en particular:

1. Mente ordinaria (sem). Es la mente
discursiva, dualista, pensante, que
solo puede funcionar con un punto
de referencia exterior, que es proyec-
tado y falsamente percibido.

2. La naturaleza de la mente. Es la
fuente misma de la comprension. Su
esencia mas profunda consiste en no
verse afectada por el cambio.

Para Hanh “la mente es vista, simul-
taneamente, como fuente de alegria vy
sufrimiento a la vez, y en general como
fuente de todos los fenémenos™ (1975,
traduccién de Carcamo v Moncada, 2010,
p. 83). En este sentido, la meditacién po-
dria ayudar a serenar la mente cuando nos
encontramos en momentos de inquietud,
impaciencia v desasosiego constante. La
meditacion podria considerarse como un
proceso de observacién pasiva que consis-
te en fluir v dejar ser (Aguilar v Musso,
2008).

Desde el budismo (Rimponché, 2006),
toda practica de meditacién puede resu-
mirse en tres puntos esenciales:

1. Traer la mente a casa. Consiste en
traer la mente una y otra vez al ob-
jeto de meditacién, a través de la
practica de la atencién. Y, regresar
nuevamente al estado de morar en
calma.

1o

Soltar. Liberar a la mente del apego,
reconociendo que el dolor, el miedo
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v la angustia, provienen del deseo
por apegarse.

3. Relajarse. Permitir que la mente
abandone las tensiones.

Existen diversas religiones que hacen
uso de la meditacién, cada una de ellas
con distintas variantes sobre su practica.
Al ser el budismo el antecedente filoséfico
de mindfulness, es necesario tomarlo como
referente desde la psicologia, no desde la
perspectiva religiosa sino mas bien como
una filosofia de vida, que ayuda a dar una
explicacién a procesos tan subjetivos como
son las experiencias en si. E]l encuentro de
esta tradicion oriental con la psicologia oc-
cidental aparece con la llegada de distintos
practicantes de la meditacién budista (Car-
camo v Moncada, 2010).

Uno de los textos fundamentales de la
practica de mindfulness es el Satipatthana
Sutta. La palabra Satipatthana es un com-
puesto de sati, que en inglés se ha tradu-
cido como mindfulness v en espariol habi-
tualmente se traduce como atencién plena
(Miré, 2012). Y el término upatthana que se-
gun Analayo (2003) significa “presencia de
mindfulness” o “atender con mindfulness”.

El conocimiento del Satipatthana Sutta,
ayuda a comprender con mayor claridad el
origen budista de mindfulness, ya que en
él se sitian las claves para su entrenamien-
to. Conocer el marco contextual de las rai-
ces budistas de mindfulness, ayuda a una
mejor comprension de sus aplicaciones en
psicologia y psicoterapia (Delgado, 2009)

Con el objetivo de lograr una mayor
compresion de algunos de los principios
v fundamentos mas importantes de la tra-
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dicién budista dentro de la psicologia occidental, Marias

et al. (2009) lo describen brevemente. A continuacién se

mencionan algunos de ellos.

1.

2

Dos practicas de meditacion:

1.1 Concentracion (calma, samdhi o samatha). El obje-
tivo de esta practica es enfocar la mente en un tnico
estimulo, denominado objeto clave, descartando cual-
quier otro estimulo que no se encuentre en el campo
de la consciencia. Normalmente, el objeto clave de la
meditaciéon suele posicionarse en la respiracién, una
frase (mantra) o una imagen (generalmente una dei-
dad). Cuando la mente se distrae por otro estimulo
(pensamientos, emociones o sensaciones), se re-dirige
con amabilidad la atencion al objeto clave.

1.2 Mindfulness (insights, paina o vipassana). Cuando
se medita a través de mindfulness, la consciencia pue-
de desplazarse de un estimulo a otro. La practica con-
tinua provoca insights en la construccion subjetiva de
la experiencia (Manas et al., 2009).

Las caracteristicas de la existencia:

Son los atributos primordiales de la condiciéon humana.

“Estas caracteristicas son normalmente oscurecidas por las

distorsiones de la percepcion de los pensamientos v la vis-

ta, v son reveladas a través de una investigacion cuidadosa

v disciplinada de la experiencia” (Manas et al., 2009, p. 3).

2.1 Impermanencia (annica). Es la apreciacion del
cambio. El comprender que ningtin fenémeno es per-
manente v duradero. De forma que, los pensamien-
tos, sensaciones v emociones que se manifiestan en la
experiencia, son impermanentes y transitorios.

2.2 Sufrimiento (dukka). La liberacién del sufrimiento
es uno de los propésitos de la tradicion budista. Des-
de la psicologia, podria traducirse como una desespe-

ES LA APRECIACION DEL
CAMBIO. B COMPREN-
DER QUE NINGUN FENO-
MENO ES PERMANENTE Y
DURADERO. DE FORMA
QUE, LOS PENSAMIENTOS,
SENSACIONES Y EMOCIO-
NES QUE SE MANIFIESTAN
EN LA EXPERIENCIA, SON
IMPERMANENTES Y TRAN-
SITORIOS.
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racion o desasosiego psicologico sutil,
resultado del deseo insaciable (Mafas
etal., 2009).

2.3 No-Yo (anatta). Proyectar perte-
nencia sobre los pensamientos, senti-
mientos o emociones es desadaptativo
v fuente de conflictos y sufrimiento psi-
colégico (Manas et al., 2009). En el bu-
dismo, el desarrollo de la personalidad
se ve afectado por comportamientos y
hébitos condicionados aprendidos en el
transcurso de la propia existencia.

3. Las Cuatro Nobles Verdades

Son los fundamentos de las ensenanzas
budistas. Segun Delgado (2009), “se suele
comparar a Buda con un médico —en nues-
tro caso, tal vez mejor a un psicélogo— v
a su ensefanza, resumida en las Cuatro
Nobles Verdades, en nuestro caso, mejor a
una psicoterapia” (p. 50).

3.1 El sufrimiento. El sufrimiento es par-
te inherente de la existencia condiciona-

da.

3.2 El origen del sufrimiento. La causa
del sufrimiento es el deseo v el apego.
Es decir, conservar lo que nos resulta
agradable y liberarnos de lo que nos re-
sulta desagradable.

3.3 El cese del sufrimiento. La compre-
si6n de las dos primeras verdades indica
que el camino para la cesacion del su-
frimiento reside en la eliminacién del
desapego. Significa que aquellos pen-
samientos v sensaciones desagradables

16 | Psico-Locos N° 18

pueden coexistir, ya que son parte de la
experiencia. No obstante, modificando
la actitud de resistencia hacia lo desagra-
dable el sufrimiento se podria reducir o
incluso eliminarse (Manas et al., 2009).

3.4 El sendero para la cesacion del sufri-
miento. El camino del 6ctuple sendero
(explicado a continuacién) es el que con-
duce a la cesacién del sufrimiento.

4. El 6ctuple sendero

El 6ctuple sendero es la guia que se sigue
para vivir una vida libre de sufrimiento. La
practica de cada una de ellas refuerza a las
demas.

4.1 El recto ver o comprensién correc-
ta. Recta vision, estado de apertura que
permite ver la vida tal cual es, sin juicio.

4.2 La recta intenciéon o pensamiento
correcto. La intencién de que los pensa-
mientos estén libres de codicia, de ren-
cor y de crueldad.

4.3 El recto hablar o palabra correcta.
Consiste en hablar solo cuando es nece-
sario, abstenerse de mentir.

4.4 La recta accion o correcta accién. No
hacer datio, ni asi mimo ni a los demads.

4.5 El recto sustento u ocupacion correc-
ta. Ganarse la vida con oficio digno de
una forma honesta.

4.6 El recto esfuerzo o esfuerzo correcto.
Redirigir aquellos pensamientos e im-
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pulsos negativos y cultivar aquellos en
los que predomine la bondad v positivi-

dad.

4.7 El recto mindfulness o atencién co-
rrecta. Es la observacién atenta, cons-
ciente v ecuanime de todos los fené-
menos, que incluye pensamientos,
emociones o sensaciones corporales, tal
v como realmente son.

4.8 La recta concentracién o concentra-
cion correcta. La practica de la medita-
cién como medio para serenar la mente.

Los cuatro fundamentos de mindfulness
hacen referencia a la atencion dirigida
de los objetos que se contemplan. Estos
objetos son la contemplacion del cuer-
po, de las sensaciones, de la mente v de
los objetos mentales. Siguiendo a Thich
Nhat Hanh (2000), los cuatro fundamen-
tos de la atencién son:

1. Mindfulness del cuerpo. El primer
Satipatthana es la contemplacién del
cuerpo. El cuerpo sera el punto de
partida para la practica de la aten-
cién plena. En la contemplacion del
cuerpo se considera necesario ser
consciente del cuerpo: atencion a la
respiracion, a las posturas del cuer-
po, sus funciones, sus partes tanto
internas como externas, sus elemen-
tos y, finalmente, su descomposicién.
De este modo, en medio de estados
de ansiedad, estrés o depresién, el
cuerpo podria considerarse como el
anclaje fundamental para volver al
presente, va sea a través de la respi-

racién, de la toma de consciencia de
la postura corporal o sencillamente
el caminar (Miré, 2012).

2. Mindfulness de las sensaciones. El
segundo Satipatthana suele traducir-
se como la contemplacion de las sen-
saciones, emociones o sentimientos.
Ser conscientes de estas, asi como
también el tono o la polaridad afecti-
va, agradable o positiva, desagrada-
ble o negativa v neutra. Cuando una
sensacion es agradable o positiva,
la tendencia de la mente es la acti-
vacion del apego o el aferramiento.
Por el contrario, si la sensacién es
desagradable o negativa, la tenden-
cia de la mente es la activacion del
rechazo o la aversion. Este seria el
punto crucial del origen condiciona-
do del sufrimiento, reconociéndose
la sensacion como el estadio del cual
surgen las emociones que conducen
al sufrimiento (Delgado, 2009). En
este sentido, la practica de la aten-
ci6én plena ayudaria a mantenerse en
la experiencia tal y como esta sea, in-
dependientemente de la tonalidad o
polaridad que se experimenta.

3. Mindfulness de la mente. El tercer
Satipatthana es la contemplacion de
la mente. Ser consciente para per-
cibir con ecuanimidad, la presencia
o ausencia de los estados menta-
les. Los estados mentales podrian
considerarse sanos v beneficiosos o
insanos v perjudiciales. A nivel psi-
coterapéutico, resulta conveniente
concebir el estado mental como un
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patrén que incluye una forma de
sentir a nivel corporal v emocional,
una forma de pensar y, también, una
forma de ver a los otros v a uno mis-
mo (Miré, 2012).

4. Mindfulness de los objetos mentales.
Finalmente, el cuarto satipatthana es
la contemplacién de los contenidos
mentales. Es ser conscientes de los
fenémenos, es decir, de los conteni-
dos mentales o de pensamiento, que
ocurren en la mente. La observa-
cién de estos solo puede ser posible
por medio de ejercicios de toma de
consciencia (Delgado, 2009).

2. MINDFULNESS COMO PROCESO PSICOLOGICO
Es perceptible que el punto de unién en-
tre la filosofia oriental v la psicologia de oc-
cidente se consolida en la meditacién. No
obstante, existen divergencias entre ambas
disciplinas que dificultan su entrada en el
mundo académico a través de la ciencia.
Carcamo v Moncada (2010) hacen una di-
ferenciacion entre la ciencia en oriente y
occidente:

» “La ciencia en oriente, particular-
mente en aquellos ambitos de tradi-
cién budista, se concibe centrada en
la vida interna por lo cual la mente es
lo mas importante” (p. 83).

* “La ciencia occidental se ha basado
histéricamente en un rigorismo me-
todolégico que persigue la observa-
cién del mundo fisico, que puede ser
comprendido objetivamente, hacien-
do uso de los hechos empiricos exclu-
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vendo la variabilidad de la subjetivi-
dad” (p. 83).

Garcia-Campayo (2008) senala que el
psicoanalisis fue la primera escuela de
psicologia que mantuvo cierta relacion
con el budismo, pero fue Erich Fromm
quien lo introdujo en occidente con su li-
bro Budismo Zen y Psicoandlisis (Suzuki
v From, 1960). Dentro de la cultura laica
v psicoanalitica, el budismo se conside-
ra como una religién sin creencias o una
no religion sin doctrina dogmatica que
demande su adhesion total a ella (Carca-
mo v Moncada, 2010). Gracias al auge de
algunos psicoterapeutas, que mostraron
interés por la meditacion en la practica
clinica, en el afio 1977 la Asociacién Ame-
ricana de Psiquiatria recomienda exami-
nar la eficacia clinica de la meditacién
(Garcia-Campayo, 2008). En definitiva,
la difusién en occidente de las filosofias
orientales encontré en la psicologia cogni-
tiva el momento propicio para el estudio
v aplicaciéon de las practicas meditativas
procedentes, principalmente, del budis-
mo (Simén, 2007).

Para Moiiivas, Garcia-Diex v Garcia-
de-Silvia (2012) “la epistemologia que sub-
vace a mindfulness es una epistemologia
constructivista, de la complejidad v basada
en la fenomenologia, en la que cada sujeto
se da cuenta: vivencia su propia experien-
cia” (p. 86). La fenomenologia puede dar
explicacién de los procesos internos v sub-
jetivos que los individuos experimentan
con la practica de la meditacién, en nues-
tro caso con la practica de mindfulness, a
través de la propia observacion. Fundada
por Edmund Husserl, la fenomenologia es
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una disciplina especialmente interesada en la descripcion
v explicacién de la estructura de la experiencia (Pérez-
Alvarez, Garcia-Montes y Sass, 2010; Sass, 2010; Sass v
Parnas, 2007).

2.1. CONCEPTUALIZANDO MINDFULNESS

Mindfulness es la traduccion del vocablo “Sati” (atencién
o conciencia) que proviene del pali, que significa concien-
cia, atencioén y recuerdo (Siegel, Germer v Olendzki, 2009).
Este término anglosajon no tiene una palabra correspon-
diente al castellano. Mindfulness puede traducirse como
“atencioén plena”, “conciencia plena” o “estar atento” (Va-
llejo, 2006).

Tanto mindfulness como atencién plena son términos
que se utilizan cuando estos conceptos se tratan de forma
académica o cientifica (Simén, 2013).

Existe un nimero considerable de definiciones de min-
dfulness dentro de la investigacion cientifica. En el presen-
te trabajo se expondran aquellas definiciones que hemos
considerado mas representativas dentro del ambito de la
psicologia.

Kabat-Zinn (1990), describe que “mindfulness es una
habilidad que consiste en centrar la atencién de un modo
intencional: en un objeto, en el momento presente” (p. 62).
Por lo que supone asimismo, que “cuando se dirige la aten-
cién al momento presente, también es necesario que ésta,
sea acompanada de una actitud de compasion, interés aper-
tura v amabilidad, independientemente de si la experien-
cia resulta agradable o desagradable™ (Kabat-Zinn, 2003, p.
147).

Otra definicion es la propuesta por Teresa Miré (2007)
que aborda la atencion plena desde la perspectiva del
pensamiento budista, conceptualizandola como “la capa-
cidad de la mente de observar sin juzgar, sin criticar v sin
reaccionar a la experiencia tal y como es en el momento
presente, con una actitud de compasion, amabilidad v ca-
rino hacia la propia experiencia” (p. 40).

De alguna forma, todos los seres humanos hemos ex-
perimentado un momento de atencién plena o mindful-
ness, en mayor o menor grado. Cuando somos conscientes

EXISTE UN NUMERO
CONSIDERABLE DE DEFI-
NICIONES DE MINDFUL-
NESS DENTRO DE LA
INVESTIGACION CIENTI-
FICA. EN EL PRESENTE
TRABAJO SE EXPONDRAN
AQUELLAS DEFINICIONES
QUE HEMOS CONSIDERADO
MAS REPRESENTATIVAS
DENTRO DEL AMBITO DE
LA PSICOLOGIA.
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DE ALGUNA FORMA, TO-
DOS LOS SERES HUMANOS
HEMOS EXPERIMENTADO
UN MOMENTO DE ATEN-
CION PLENA O MINDFUL-
NESS, EN MAYOR O MENOR
GRADO. GUANDO SOMOS
CONSCIENTES DE LO

QUE SE ESTA HACIENDO,
PENSANDO O SINTIENDO,
SE ESTA PRACTICANDO
MINDFULNESS.
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de lo que se esta haciendo, pensando o sintiendo, se esta
practicando mindfulness. Lo que ocurre es que, habitual-
mente, la mente se encuentra vagando de unas imagenes
a otras, de unos pensamientos a otros (Simén, 2007).

Ademas de lo mencionado en parrafos anteriores, la
atencion plena puede utilizarse para describir tres con-
ceptos: a) un constructo teérico, b) una practica para desa-
rrollar mindfulness, como es la meditacién v ¢) un proceso
psicolégico (estar- consciente - mindful) (Germer, 2005).
En esta misma linea, Carcamo y Moncada (2010) consi-
deran que mindfulness puede ser usada para describir un
constructo teérico (mindfulness), una disciplina cultivada
(como la meditaciéon mindfulness) o un proceso psicolégi-
co (existencia mindfulness).

Moiiivas et al. (2012) explican que mindfulness como
constructo esta dando lugar a una teoria a la que le subyva-
ce una epistemologia, un método v un objeto de estudio,
asi como un amplio campo de aplicaciones. En la practica,
implicaria “admitir todos v cada uno de los pensamientos
v emociones, sean cuales sean, sin juzgarlos, pues nadie es
responsable de lo que piensa o siente, pero si de aquello
que hacemos™ (Monivas et al., 2012, p. 84). Como proceso
psicolégico, la atencién plena supondria “focalizar la aten-
cién en lo que estamos haciendo o sintiendo, para ser cons-
ciente del devenir del organismo v conducta” (Monivas et
al., 2012 p. 85). Mindfulness se trata pues, de un constructo
tedrico, que ha sido redescubierto por la cultura occiden-
tal, v que ha provocado una adaptacion de las practicas me-
ditativas a la ciencia occidental (Simén, 2010).

Bishop et al. (2004), proponen un modelo teérico en
el que distinguen dos componentes de la atencién ple-
na: a) la autorregulacion de la atenciéon mantenida en la
experiencia inmediata; la cual permite el reconocimien-
to de los contenidos mentales en el momento presente,
v b) una orientacién particular hacia la experiencia del
momento presente, caracterizandose esta experiencia por
una apertura, curiosidad, ausencia de juicio, aceptacién y
autocompasion. El autor Vicente Simén se refiere al pri-
mer componente como la instruccién fundamental: “ser
consciente, de observar, de constatar lo que esta haciendo
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la propia mente en el momento que dicha
accion se esta produciendo” (Simén, 2013,
p. 50). Normalmente, cuando se dirige la
atencion a la mente nos damos cuenta de
su divagacion, ese vaivén constante en
el que la mente salta de un lugar a otro,
distrayéndose de la actividad que realiza.
Apovandose en las palabras de Ajahn Chah
(2004) “aparezca lo que aparezca (en la
mente), simplemente obsérvalo”. El parén-
tesis es de Vicente Simén (2013, p. 50). El
ser v observar con consciencia todo lo que
ocurre en la mente, seria la base de esta
instruccién fundamental.

Watkins v Teasdale (2004) afirman que la
atencioén plena ofrece las condiciones nece-
sarias para que la observacion de la expe-
riencia sea terapéutica. Estas condiciones
son: a) atiende a lo que ocurre en el presen-
te, b) no comparar el estado actual con un
ideal, c) no juzga lo que observa v d) acepta
la no permanencia de la experiencia. Cuan-
do la mente observa que todos los fenéme-
nos son impermanentes, se reconoce que
una cosa es lo observado, es decir, el conte-
nido de la mente, v otra es ser el observador
participante de la propia experiencia.

Al observar, la mente suele posicionarse
en dos estados: identificacion v desidentifi-
cacion. La identificacion se produce cuando
la mente no tiene capacidad de distanciarse
de los contenidos mentales v suele tradu-
cirse en respuestas reactivas, automaticas e
inconscientes. Por el contrario, la desiden-
tificacion es un proceso que se desarrolla
con la préactica. Al desidentificarnos, ocu-
1re que la mente no se identifica con los
propios contenidos mentales, se distancia,
dando lugar a que la experiencia surja tal y
como es en el momento presente.

Describir la propia experiencia no es
algo sencillo. Cuando se experimenta el
aqui v ahora, entran en juego muchos fac-
tores. Desde la percepcién de sensaciones
corporales, pensamientos y emociones,
hasta la tonalidad o intensidad con la que
se percibe. Por tanto, darse cuenta de las
propias acciones a través de los ejercicios
de atencion plena, supone un ejercicio de
madurez atencional (Leén, 2008). Esta for-
ma particular de prestar atencion, permi-
tiria el darse cuenta del flujo permanente
de sensaciones corporales, pensamientos
v emociones que conforman la experien-
cia del momento presente, que emergen v
atraviesan el campo de la consciencia (Me-
deiros v Pulido, 2011).

A pesar de que la atencién plena es lo
opuesto de funcionar automaticamente,
lo opuesto de “sonar despierto” (Germer,
2005), evidenciar la falta de atencién o el
realizar una actividad de forma mecénica,
es algo que ocurre eventualmente. La sen-
sacién de estar v sentir que el cuerpo esta
en una parte v la mente en otra, pensan-
do en funcién del pasado o el futuro, es lo
que cominmente se conoce como piloto
automatico. Martin-Asuero v Garcia de la
Banda (2007) lo definen como una “una ac-
titud en donde la persona prefiere centrar
su conciencia hacia el ambito de los pensa-
mientos, que forzosamente corresponden al
pasado o al futuro, que enfocarse en lo que
ocurre en el presente” (p. 372). Es decir, la
persona realiza mecanicamente cualquier
actividad vy tiende a adelantarse o a centrar-
se en temas que no tienen relacién con lo
que esta ocurriendo, creando asi habitos
inconscientes. En cierto modo, la mayor
parte de las respuestas ante las diferentes
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situaciones de la vida son meras reacciones
repetitivas e inconscientes, que se activan a
través de la memoria asociativa, conectada
muy especialmente al sistema emocional
(Panadés, 2010).

Como senalan Losa v Simoén (2013) la
mente discursiva actiia con el piloto au-
tomatico, activando conceptos previos,
juicios, comparaciones, recuerdos o an-
ticipaciones. Por esta causa, la mente se
encuentra vagando sin orientacion alguna
v normalmente en el futuro o en el pasado
(Gil, Barrento y Montoya, 2010). Mientras
la mente persiga la consecucion de las
metas se sitia fuera del momento presen-
te, identificindose con sus pensamientos
v sentimientos (Pérez y Botella, 2006).
Cuando esto ocurre, la mente es pasi-
va la mavor parte del tiempo, pues esta
atrapada por los pensamientos, planes o
sentimientos (Segal, Williams y Teasdale,
2002).

Normalmente, la mente se encuen-
tra la mavor parte del tiempo en estado
mindless, es decir, opinando sobre lo que
esta sucediendo en el momento presen-
te, en el futuro generando expectativas
o en funcién del piloto automatico, sin
ser consciente de lo que se esta hacien-
do, pensando o sintiendo (Parra-Delgado,
Montanes-Rodriguez, Montafies-Sanchez
v Bartolomé, 2012). Significa entonces,
que los patrones de respuesta suelen estar
automatizados o son resistentes al cam-
bio. Esto se debe a que existe un nivel de
consciencia menor, de lo que se esta ha-
ciendo (Santamaria, Cebolla, Rodriguez vy
Miré, 2006).

Automatizar procesos proporciona al-
gunas ventajas, como por ejemplo la eco-
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nomia del tiempo, pero también serios
inconvenientes, como la desconexién de
la realidad (Ramos, Recondo v Enriquez,
2012). Seria conveniente desactivar el
piloto automatico v, con ello, hacer cons-
cientes los automatismos que impiden
observar lo que esta ocurriendo en el pre-
sente. Lo que posiblemente pudiera con-
trarrestar o desactivar este funcionamien-
to habitual basado en automatismos, seria
la practica de la atencion plena.

Mindfulness permite tomar una cons-
ciencia profunda de la vida, produciendo
muchos momentos de insights, dejando
de vivir con el piloto automatico para ate-
rrizar en el presente (Santamaria et al.,
2006).

Mindfulness conlleva a acentuar la
atencién y awareness, o darse cuenta,
de la experiencia del momento presente
(Delgado, 2009). Asi, a través de la me-
ditacién se introduce un espacio vacio
entre la percepcién y la respuesta, que a
su vez permite incrementar la flexibilidad
cognitiva, asi como la capacidad de res-
puesta reflexiva ante las situaciones, en
vez de funcionar con el piloto automa-
tico (Santamaria et al., 2006). Por tanto,
cuando la atencion plena esta presente es
posible tomar consciencia, o darse cuen-
ta, de la sensacion de estar “atrapados”
o “apegados” a los antiguos patrones de
pensamiento v conductas que se activan
con el piloto automatico. De acuerdo con
Monivas et al., (2012) “mindfulness trata
de sacar a la mente de su funcionamiento
en piloto automatico a un modo de fun-
cionamiento consciente y electivo. Pero
para ello, hay que pasar de la reactividad
de la mente (respuestas automaticas) a su
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responsabilidad (respuestas controladas y conscientes)”
(pp. 85-86).

Existen dos tipos de meditaciones que ayudan al entre-
namiento de mindfulness:

1. Meditacién formal: es aquella a la que se le dedica
mas tiempo a estar atento a aquello que estamos
percibiendo v sintiendo; sensaciones, pensamien-
tos v emociones. Su duracién aproximada es de
media hora o mas. En este tipo de meditacion se
adopta una postura concreta y es recomendable
un espacio silencioso. En la meditacién formal se
focaliza la atencién a un objeto externo, como por
ejemplo la llama de una vela, o un objeto interno,
la respiracion.

2. Meditacién informal: llevar la meditacién a situa-
ciones de la vida cotidiana. Su objetivo podria de-
finirse en ser conscientes en todo momento de la
actividad que se esta realizando. Llevar conscien-
cia a cualquier experiencia de la vida diaria es un
objeto adecuado para la préctica de la atencion
plena (Germer, 2011). Un ejemplo de meditaciéon
informal puede ser cuando se realiza la accion de
comer, siendo conscientes de todo el proceso que
implica el comer.

La meditacién formal e informal, tienen como fin co-
mun entrenar la atencién plena. No obstante, cada persona
tiene que hacer las adaptaciones necesarias a su propio es-
tilo de vida. Para tomar consciencia de la propia actividad
mental, es imprescindible que esta se expanda a cualquier
actividad vital y no limitarse a un espacio de tiempo acota-
do (Simén, 2013).

Es importante hacer notar el papel que representa la
respiracion en la practica de mindfulness. Cuando se co-
mienza con la practica de meditacion, es necesario recurrir
a un objeto de meditacién. Cuando se respira consciente-
mente, es decir, tal v como es, produce una sensacién de
quietud, serenidad v calma, sintonizando estas sensacio-

LA MEDITACION FORMAL
E INFORMAL, TIENEN
COMO FIN COMUN ENTRE-
NAR LA ATENCION PLENA.
NO OBSTANTE, CADA
PERSONA TIENE QUE HA-
CER LAS ADAPTACIONES
NECESARIAS A SU PROPIO
ESTILO DE VIDA. PARA
TOMAR CONSCIENCIA DE
LA PROPIA ACTIVIDAD
MENTAL, ES IMPRES-
CINDIBLE QUE ESTA SE
EXPANDA A CUALQUIER
ACTIVIDAD VITAL Y NO
LIMITARSE A UN ESPACIO
DE TIEMPO ACOTADO
(S1MON, 2013).
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nes no solo con el cuerpo, sino también con
la mente. Por otra parte, Segal et al. (2002),
subravan que la atencién plena a la respira-
cién permite a los individuos profundizar
en el uso de la respiracion, como un ancla
que les permita fijarse v mantenerse a si
mismos, mientras que permanecen abier-
tos a la experiencia del momento presente.
En sintesis, la técnica mas comun v sen-
cilla que se utiliza en mindfulness es la
respiracion consciente, el reto consiste en
acordarse de ella (Germer, 2011).

Hablar de meditacién en el campo de
la ciencia y la cotidianidad no es tarea fa-
cil. Durante décadas se han desencadenado
muchos mitos alrededor de la practica de la
meditacion. Muchos de estos repercuten,
en cierto sentido, en una mala interpre-
tacion de la practica de la atencién plena.
Debido a ello, creemos que es de suma im-
portancia incidir en que, antes de iniciar
cualquier entrenamiento mindfulness tanto
a nivel grupal como individual, es necesario
tener un primer acercamiento para enten-
der, comprender y, por tanto, interiorizar, lo
que no es mindfulness v su practica.

Para cerrar esta exposicién sobre los
fundamentos de la atencién plena v de su
préactica, coincidiendo con Alonso (2012),
sostenemos que es importante introducir
una sesion de lo que mindfulness no es,
para de esta forma evitar ciertas confusio-
nes vy problemas.

A continuacion se describe lo que no es
la atencion plena (Germer, 2011):

» La atencion plena no consiste en tra-
tar de relajarse. Paradojicamente, re-
lajarse es uno de los efectos secunda-
rios de la practica de la meditacion. A
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pesar de esto, lo que se pretende con
la practica es estar consciente de lo
que ocurre en la vida diaria. Cuando
se tiene mayor conocimiento sobre si
mismo, se desarrolla una relacién de
tolerancia vy flexibilidad pero sobre
todo, una menor reactividad a las si-
tuaciones emocionalmente dificiles.
La serenidad es la que determina
cémo me relaciono con la situacién
del momento presente.

La atencién plena no es una religion.
Aunque la base de mindfulness se
fundamente en la tradicién budista,
no es necesario ser budista. Cual-
quier persona, independientemente
del sexo, etnia, edad v religién puede
practicar mindfulness.

La atencién plena no trata de trans-
cender la vida ordinaria. La aten-
cién plena no busca el éxtasis o la
iluminacién, no busca “anestesiar”
la vida cotidiana. De lo que se trata
es de experimentar cualquier sen-
sacion o emocién en el momento
que se presente, estableciendo un
contacto intimo con cualquier tipo
de experiencia en la vida cotidiana,
por muy mundana que esta sea. Lo
“ordinario” se vuelve sencillamente
“extraordinario” con la practica de
mindfulness.

La atencién plena no consiste en
vaciar la mente de pensamientos.
Los principiantes en la practica de
mindfulness suelen tener la creen-
cia de llegar a “dejar la mente en
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blanco”. Esta creencia es errénea ya
que pensar es un proceso cognitivo
inevitable. Cuando se comprende
cémo funciona la mente, se desarro-
lla una relacién mas equilibrada con
los propios pensamientos.

» La atencién plena no es dificil. Uno
de los inconvenientes al iniciar la
practica de mindfulness es que, al
observar los pensamientos, sensa-
ciones v emociones, se genera cierto
rechazo hacia la misma. Para algunas
personas resulta un poco desagrada-
ble e irritante darse cuenta del ruido
mental. La atencion plena no busca
una préctica perfecta, sencillamente
nos permite vivir la experiencia tal
v como es en el momento presente.

» La atencion plena no es un modo de
escapar del dolor. Esta es, sin duda,
una de las premisas que mads cuesta
asimilar para las personas. Constan-
temente se buscan formas para evitar
v escapar del dolor. Con la practica
de la atencion plena se abandona la
idea de sentirse mejor, pues a través
de la aceptacion v la compasién, se
crea un espacio sin juicio en donde
el propio dolor tiene cabida, para ex-
presarse. &
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