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Entonces, cuando las ocupaciones nos muestran su esencial vacuidad
y los placeres su dispersion, descubrimos el tiempo.
Maria Zambrano (1987)

Mindfulness refers to a state of mind in which awareness (the observing |) is
receptiveto the present moment and it isopen to the ongoing flux of events. Mindfulness
isa psychological skill that requirespractice, likelearning to play piano. Historically,
it has been cultivated in the contemplative traditions and, today it has emerged as a
clinical intervention in psychotherapy and health psychology. How to work with
mindful nessfromdifferent psychother apeutic model saswell asideasaboutitsoperating
mechanisms are reviewed. Likewise, it is stated that minfulness in congruent with the
new historical time in which we live now: the continuous present.
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INTRODUCCION

Laatencion plenao “mindfulness’ eslatraduccion al castellano o al inglésde
la palabra“Sati” en pali, lalengua, hoy extinguida, en la que estan recogidos los
textos budistas. Esta palabra designa una actividad, pero no es fécil describir esta
actividad, porque la palabra “sati” no tiene un equivalente exacto en inglés, ni en
castellano. Ademés, laactividad que designa es una actividad no-conceptual y no-
lingUiisticaque esmasfacil experimentar quedescribir con palabras. No eslomismo
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lo que sabemos, que lo que podemos decir sobre o que sabemos, siguiendo la
distincion entre conocimiento por familiaridad versus conocimiento por descrip-
cién (Polanyi, 1958). Todos estamos familiarizados con mindfulness, porque hace
referencia a estar en contacto con la realidad del momento presente y a tener
concienciadelo que se esta haciendo; asi, todas | as personas practican mindfulness
0 atencion plena, en mayor 0 menor grado, pero esto no quiere decir que sepan lo
gue estan haciendo de un modo explicito.

La atencion plena tiene que ver con la calidad de la conciencia con la que
vivimosnuestrasvidas. Podemosvivir con* piloto automatico” o podemosvivir con
atencion plena. Ladiferenciaestaenlaformaenlaqueestamos presentesen nuestra
experiencia. En el primer caso, estamos nada mas que de cuerpo presente mientras
|a mente esta quién sabe donde. En el segundo caso, en cambio, estamos presentes
en nuestra experiencia con todos nuestros sentidos. Estar presente, en castellano,
tiene ladoble acepcion de estar en el momento presente, pero también de estar con
presencia. Ambas cosastienen quever conlaatencion plena. Asi mismo, laatencion
plenatambién se refiere alo que Damasio (1999) hallamado “la sensacion de ser
en & conocer”, que se produce en el nivel de la conciencia central o nuclear.

Durante las Ultimas décadas, la atencion plena (mindfulness) ha sido introdu-
cida en numerosos programas de mejora de la salud y también en tratamientos
psicol 6gicos para hacer frente a diversos trastornos mental es (ansiedad, depresion,
estrés, etc.). En este trabajo, me propongo exponer la atencion plena (mindful ness)
como unaintervencion clinicaparaaliviar e sufrimiento y mejorar laconvivencia,
sin olvidar el contexto budistaen el que emerge. Asi expondré laformaen laque
se trabaja desde esta nocién en los model os terapéuticos que utilizan mindfulness
como elemento clave. Las intervenciones psi coterapéuticas basadas en la atencion
plena o mindfulness mas extendidas, que han sido descritas en forma de manual y
gue cuentan con apoyo empirico son las siguientes: Lareduccion de estrés basada
en la atencién plena (Kabat-Zinn, 1982, 1990), |la terapia cognitiva basada en la
atencion plena (Segal, Williamsy Teasdale, 2002), laterapiaconductual dialéctica
(Linehan, 1993ay 1993b) y laterapi ade aceptaciony compromiso (Hayes, Strosahl
y Wilson, 1999). No obstante, la orientacion hacia €l presente también ha sido
utilizada en el contexto de las terapias humanistas, incluyendo |la terapia gestalt
(Perls, 1969). Ademas, esobjeto deinterésy debate entrelos psicoanalistasactuales
(Safran, 2003; Stern, 2004). Por tanto, no es correcto pensar que la atencion plena
en psicoterapia tiene que ver nada més con |os primeros cuatro enfoques mencio-
nados. Pero antes de seguir me gustaria dejar claro cudl es mi mensagje residual.
Desde el punto de vista de laretdrica, un mensaje residual eslo que el/lalector/a
recordaradespuésdequeolvidemispal abrasy olvideincluso queley6 estearticul o.

Laesenciade mi mensaje es que laatencion plena(mindful ness) representala
situacion de observacion minimay necesaria paralaauto-observaci On terapéutica;
es decir, para desarrollar el “yo observador” y facilitar el conocimiento de uno/a
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mismo/a a través de la comprensién de la propia experiencia.

Si estatesis es correcta, nos encontramos no solo ante una nueva generacion
deterapias, seglin laexpresion tan comun en laactualidad, sino alas puertas de un
nuevo marco para la integracion de las psicoterapias. No en € sentido usual de
buscar un model o integrador, sino en el sentido de comprender 10s €jes claves de
toda psicoterapia eficaz. Pero antes de entrar en detalle en la exposicion de la
atencion plena, quiero detenerme en tres aspectos que me parecen centrales para
entender |os obstaculos con los que tropieza la comprension de la atencidn plena.

OBSTACULOS PARA LA COMPRENSION DE LA ATENCION PLENA
(MINDFULNESS)

Desde mi punto de vista, |os obstacul os principal es para entender la atencién
plenason: laaceleracion delahistoria, lapersistenciadel dualismoy laidentifica-
cion con el ego.

Laaceleracion dela historia

El historiador K oselleck (2003), entre otros, ha puesto de manifiesto que, alo
largo de lamodernidad, debido ala secularizacion'y aque € hombre moderno ha
vivido pensando en e futuro y obsesionado por € progreso, se ha producido un
proceso de aceleracion de la historia. Veamos.

Al desenganchar larazén delavida, € marco racionalistapermitié a hombre
moderno vivir més en el futuro que en el presente. Como dijo Ortega 'y Gasset,
durante lamodernidad, la conciencia se hizo “futuriza’. El futuro es el lugar en €l
que lavida se vive anticipadamente. Estamos en el futuro con laimaginaciony el
pensamiento, y € pensamiento cosifica la realidad y la convierte en objetos
disponibles para la manipulacién. En lugar de vivir en la sorpresa del vivir, los
aconteci mientos se pre-viven, se anticipan en laimaginacién y, de este modo, vivir
se convierte en intentar hacer que lavida se asemeje alo imaginado. Ademés, esta
forma de funcionar estuvo promovida por la fe en el progreso ilimitado, que
facilitabalavivencia de que hay ago, “otro” tiempo u “otro” espacio, distinto del
actual que conquistar. De este modo, la conciencia se desenganchatodavia mas de
lavida. Entonces, cuando laconcienciasedesligadelo que aconteceen el presente,
el pensamiento y la imaginacién pueden correr muy rapido, porgue viajan por
autopistas virtuales (ver Simén, 2003). Como consecuencia, hemos asistido a un
proceso de acel eracidn delahistoria, quelasnuevastecnol ogiasdelacomunicacion
han exacerbado todavia més.

Este proceso de aceleracion consiste en la experiencia de una constante
anticipacion del futuro, que se convierte en pasado muy rgpido. Se produce, asi, la
experiencia de estar en una permanente ruptura entre la experiencia pasada y las
expectativas de futuro. Esto produce una sensacion de estar perdido. Como decia
Ortega y Gasset “lo que nos pasa es que no sabemos o que nos pasa”. En otras
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palabras, la realidad se experimenta como una continua discrepancia entre lo
pensado y lo vivido, que dispara todaviaméas €l juicio y el pensamiento.

M.Y ourcenar, en su novela histdrica Opus Nigrum, cuentacomo al final dela
Edad Media, unos obreros organizaron una huelga porque los nuevos telares les
obligaban amover lasmanosy las piernasa mismo tiempoy sentian que el cuerpo
humano no estaba hecho para eso. Si se compara esta situacion con nuestro
momento actual, se ve que la densidad del tiempo ha cambiado. La densidad hace
referenciaalacantidad deinformacién o de cosas que caben por unidad de tiempo.
Cuanto mayor es ladensidad del tiempo, méas se expande la conciencia.

La expansion de la conciencia, que se ha producido con la aceleracion de la
historia, tiene, en su corazén mismo, un cambio en el sentido del tiempo. Digamoslo
de modo resumido, el tiempo en el que vive laconcienciayano es el futuro, como
durante la modernidad, sino que es el presente. Se trata de un cambio del tiempo
histérico. Este cambio esta fomentado también por € declive de la creenciaen €l
progreso ilimitado, debido a la amenaza de una catéstrofe nuclear (0 ecol6gica)
irreversible. Lahistoriahaperdido su telos, es decir, su sentido de un fin. El Gnico
fin ahora es seguir siendo. Ha emergido e presente continuo. En este marco, €l
presente emerge como una experiencia tnica, como el Unico tiempo en € que
estamos vivos y nNos convertimos en nosotros mismos/as.

Husserl, el fundador de la fenomenologia, se dio cuenta de que si Descartes
hubiera llegado, de verdad, hasta la realidad radical Ultima de la conciencia no
hubiera encontrado el pensamiento; sino que hubiera encontrado el tiempo que lo
envuelve. Laconcienciatemporal constituye el sustrato Ultimo delaconciencia. En
otras palabras, todos| os procesos mental es descansan sobrelaconcienciatemporal,
como islas que se levantan sobre el océano del tiempo.

La cuestion relevante que la anterior metéfora pone de manifiesto es que la
concienciaen si mismano contiene el tiempo. El tiempo es el océano que envuelve
alaconciencia. Laforma en la que la conciencia trabaja es lanzando las cosas a
pasado. Tan pronto como se forma unaimagen clara, laconciencialaconvierte en
objeto, la cosifica, quedafijaday pertenece a pasado. Por eso, € presente es un
espacio muy estrecho que tan pronto como se clarifica, se haido. Husserl mostréd
queel &mbito mental estaconstituido por laintencionalidad. En el nicleo del trabajo
de la conciencia, hay un proceso por el cual, a centrar la atencion, la conciencia
forma una intencion a través de la cual se constituyen el pasado, el presentey el
futuro (Varela,1999). Este es el punto que necesitamos entender mejor si hemos de
apreciar € presente no sélo como el Unico tiempo en el que vivimos, sino que
ademés sentimosy sabemosquelohacemos. Aqui resideel potencial demindfulness
0 atencion plena.

Cuando empezamos ahacernos conscientes de unaimagen mental (yaproven-
gade un objeto externo o de lafantasia), antes de que podemosidentificarlay decir
“ah, esto esx”, existe un instante brevisimo en el que vemos laimagen tal y como
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es, en e presente. Este instante es mindfulness, la atencién plena. Con el entrena-
miento adecuado en meditacion, se puede aprender a prolongar este instante, y
beneficiarse delariquisimainformacion que contiene. Pero, en el proceso habitual
de percepcion este instante pasa desapercibido, porque estamos acostumbrados a
funcionar desde dentro del dualismo.

El obstaculo del dualismo

El dualismo es la posicion epistemoldgica que toma la separacion entre el
observador y |0 observado como punto de partida, para explicar el conocimiento.
Esta posicion filostfica estd tan profundamente arraigada en el pensamiento
occidental que resulta dificil cuestionarla. Nos parece completamente natural ver
gue larealidad estd ahi fuera, constituidaya como objetos, y que nosotros estamos
aqui, en el otro lado, constituidos yacomo sujetos. No nos damos cuentade que: 1)
detras de esta forma de ver hay mas de veinte siglos de historia del pensamiento
occidental, 2) larealidad aparece primero, antes que nada, de formaambigua, y 3)
construir significado es esencialmente “desambiguar” lareaidad (Weimer, 1977).

Desde dentro de laposicion dualistano es posible entender el funcionamiento
del sistema nervioso, como Maturana y Varela (1994) pusieron de manifiesto al
introducir la nocién de “autopoesis’ y como muestra la neurociencia actual.
Tampoco se puede entender 1o que mindfulness o atencion plena es.

Lacuestion clave esqueen el primer instante de laexperiencia, en e nivel de
laexperienciainmediata o experienciadirecta, no hay separacion entre el observa
dor y lo observado. Como Maturana ha explicado tantas veces, en el primer nivel
de laexperienciano es posible distinguir entre percepcion e ilusion; establecemos
esta distincién después cuando comparamos una primera percepcion con una
segunday nosdamoscuentadequelaprimerafueunerror. Peroen e primer instante
delaobservacion, no hay separacion entre observador y observado. Estaseparacion
ocurre después. VVeamos este punto con mayor detalle por medio de un gemplo.

Imaginemos queleinvito aprobar unafrutaexéticade Brasil que usted nunca
ha probado antes. |maginemos también que usted aceptalainvitacion. Observala
fruta, coge un trozo, se lo pone en labocay empieza a saborearlo. Mientras usted
estahaciendo esto, estateniendo unaexperienciadirectadelafrutay de usted como
una unidad. Al experimentar lafruta, usted es la fruta, por decirlo asi. Todo esto
sucede sin palabras; tal vez, algin gesto, pero sin palabras. A continuacion, le
pregunto qué le ha parecido lafruta. En ese momento, usted tiene que recurrir asu
memoriay asusconceptos paraponer laexperienciaen palabrasy puede decir, por
gemplo, “ah esta cosa me recuerda al maracuya, o es parecido al platano, esta
amargo o esdulce, etc.”. En el momento en que intenta poner la experienciade la
fruta en palabras, usted deja de ser uno/a con lafrutay pasa a otro plano. Pasa d
plano conceptual, en el que lafrutaemerge como un objeto y usted como un sujeto.
En este plano, utiliza palabras para describir su experiencia de la fruta, pero las
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palabras no son su experiencia. Las palabras traducen el mundo de la experiencia
a una version codificada que ya no es la experiencia. Cuando traducimos las
experienciasen palabras, y pasamosal plano conceptual, distinguimosentrelafruta
que es comida (objeto) y usted que es quien se la come (sujeto). Pero, en el plano
delaexperiencia, a saborear lafruta, usted esuno/acon lafruta. No hay separacion.
No hay evaluacion, ni distincion. No hay observador, ni observado. Hay la
sensacion delafruta; unasensacioninmediata, directa, pura. Cuando sentimaosalgo,
como una sensacion inmediata, directa y pura, estamos con atencién plena o
“mindfulness’. Atender a este nivel de las sensaciones con atencidn plena nos
conduce a corazon de larealidad que somos (Hanh, 1974).

Damasio (1999) ha ilustrado este mismo aspecto del funcionamiento de la
experiencia inmediata, de la conciencia central, por medio de un poemade T.S.
Eliot: O la casacada, 0 misica tan adentro escuchada/ que no se escucha nada
aungue tu eresla misica/ mientras dura la misica”. En otras palabras, cuando se
escuchalamusicacon atencion plena, laexperienciano es unaexperienciadua de
un sujeto escuchando un objeto, sino que es una experiencia inmediata de unidad
0 de integracion con la musica. Esta experiencia es no-conceptual y no-dual.
También es, en gran medida, inefable y solo puede ser transmitida por medio de
metaforas, teniendo en cuenta que el lenguagje en si ya es una metafora.

La principal consecuencia de funcionar dentro del dualismo y de no ser
conscientes de que la distincion entre observador y observado es posterior a la
experiencia inmediata, es que se produce una escision interna que nos lleva a
sentirnosseparadosdetodolo quenosrodea. Larealidad seconvierteenaguelloque
nos obstaculizay el sentido de ser uno/amismo/aemerge al sentirnos en luchacon
los obstéculos, anhelando siempre aquello que emerge como “lo otro”. Esta
situacion produce una sensacion de malestar existencial, de distancia o de carencia
permanente. A su vez, este malestar existencial produce dos tipos de movimientos
emocionales; por un lado, produce atraccién o apego cuando lo “otro” se percibe
como fuente de bienestar capaz de paliar la sensacién de carencia; y por otro lado,
produce rechazo cuando “lo otro” es considerado fuente de sufrimiento y malestar.
Por eso, estadinamica, propiadel dualismo, nosimpidever lascosastal y como son
en nuestra experiencia, porque la vision esta impregnada de atraccion o rechazo.

La identificacion con € ego

Al hablar de ego, no me estoy refiriendo a concepto psicoanalitico del egoy
tampoco me estoy refiriendo al yo observador, porque como veremos para acceder
a la posicion del yo observador es necesario cultivar una disciplina de auto-
observacion. Me estoy refiriendo a la imagen que tenemos de nosotros mismos,
amacenadaenlamemoriay construida principa mente apartir de c6mo nos hemos
sentido vistosy tratados por |os demas, especialmente por |os otros significativos.
Esta forma de hacer referenciaal ego es similar ala utilizada por Simén (2001) y
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resulta cercana a lo que Damasio (1999) Ilama memoria autobiografica.

Lamemoriaautobiogréficatiene zonas conscientes, alas que tenemos acceso
por medio del lenguaje, pero tiene también zonas no-articuladas en pal abras. Lano-
articulacion lingistica de estas otras zonas de la memoria que permanecen en la
sombra, puede ser debida a varias cosas: a) que pertenecen a aspectos somaticos,
sensoriales y de saber hacer (saber como, conocimiento por familiaridad) que se
adquieren antesde que emerjalacapacidad dearticular lasexperienciasen palabras,
b) que sencillamente no se les ha prestado atencién porque no son probleméticasy
C) queno selesprestaatenciony se evitan, precisamente porgque son probleméticas,
es decir, activan emociones desagradables. Por esta razon, el modelo mental que
construimos sobre nosotros mismos no debe ser entendido como un reflejo fiel de
los hechos.

Cuando articulamos en pal abras nuestra experiencia, producimos unahistoria
en laque somos €l persongje que aparece en esa historia, como Ricoeur (1991) ha
puesto de manifiesto a hablar de una identidad narrativa. En otras palabras, la
identidad del personaje se construye conjuntamente con latrama. Hastaaqui ningdn
problema, porque la narracion es un instrumento clave para ordenar la experiencia
y los acontecimientos de nuestra vida; ademas como Ricoeur (1991) ha puesto de
manifiesto, al hablar deloslimites de laidentidad narrativa, € relato que produci-
mMos acerca de nosotros mismos es siempre incompleto y admite varias versiones.
El problema aparece cuando la conciencia se identifica con € personagje que uno/ase
narraa s mismo/a (u a otros); en este caso, se produce una situacion en la que las
emocionesseponend servicio del persongjecon € que noshemosidentificado, € ego.

Cuando se produce laidentificacion con un personaje uno pasa a depender de
su ensuefio de si; més que de lo que vive, que requiere estar en contacto con €l
presente, pasa a depender de |0 que suefia, que depende de o que aparece en la
autopistavirtual de suimaginacion. Asi, € que se cree ser alguien, en este sentido,
entra en un extrano juego de espejos entre s mismo/a'y su persongje. Cuando se
identifica con su personaje, uno/a mismo/a necesita convencerse de que es quien
cree ser, y para eso necesitala colaboracion de los demas, que se convierten en su
publico. La realidad se transforma en momentos en los que poner a prueba €l
persongje, €l egoy resultan especial mente valiosas aquellas situacién enlasquelos
demés le devuelven la imagen de si que constituye su ensuefio. Cuando la
concienciaseidentificacon el persongje, todalarealidad setrasformaal ser tocada
por la noveleria del personaje (Zambrano, 1986).

Cuando la conciencia se encuentra sometida a las exigencias del ego, la
percepcién de una imagen (o contenido) mental genera una reaccion emocional
(méas 0 menos automaética) que es positiva o negativa en funcién de si confirma o
cuestiona €l sentido establecido del ego. Como explica Simén (2001), para la
conciencia, esta situacion es smilar a la de la persona que recibe un regalo (un
contenido mental) envuelto en un papel perfumado (la reaccion emociona).
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Cuando la persona abre el paquete, €l perfume ya ha impresionado su sentido del
olfato. El vinculo de la conciencia con los contenidos del ego es lo que llamamos
“identificacion” y lafuerza de ese vinculo la suministran las emociones.

Asi, laidentificacion con el ego crea un marco de referencia dentro del cual
SOMOS oMo una maosca atrapada en unabotella de cristal, que intenta salir porque
lo vetodo claro, pero tropiezaunay otravez con €l cristal. Pararomper o liberarse
de ese vinculo emocional, para “desidentificarse” de él, es necesario crear una
situacion de observacién en la que la conciencia pueda percibir la imagen (o
contenido) mental como algo distinto de la reaccion emociona que suscita. Esta
situacion de observacion es “la Unica maniobra que libera a la conciencia de la
servidumbre de la emocion” (Simén, 2001, pég. 210).

De este modo, cuando la conciencia descubre €l cuello delabotellade cristal
y comienzaaliberarse delatiraniadel ensuefio de su persongje (del ego), laenergia
delasemocionesquedalibrey disponible paraser utilizadaa servicio delalucidez
de la conciencia. Esta situacion de observacion que acabo de llamar “el cuello de
labotellade cristal”, en latradicion budista, es la meditacion vipassana, “insight
meditation” o meditacion en la atencién plena o mindfulness.

Asi pues, paracultivar laconcienciaplena, el primer aspecto i mportante es no
confundir el yo observador con e ego. En este texto, €l yo observador hace
referencia ala conciencia como capacidad de observar larealidad en el momento
presente y que, con el adecuado cultivo de una disciplina de auto-observacion,
permite el acceso alaespaciosidad y lucidez de la conciencia, que es el invariante
delacognicion. El yo observador es como el cielo despejado de nubes, utilizando
una metafora tomada prestada del pensamiento budista. En cambio, € ego hace
referencia ala concienciaidentificada con |os contenidos emocionales propios de
laimagen de si. No es un cielo despejado, sino cubierto por la nube del persongje
gue creemos Sser y que navega por las autopistas virtuales de la imaginacion. La
historiade |a psicoterapia muestra que llegar a establecer estadistincién no hasido
f&cil, porquetradicionalmenteseutilizael término* auto-conciencia’ y estetérmino
no discriminaentre “el yo observador” y el ego.

DEFINIENDO LA ATENCION PLENA (MINDFULNESS)

Histéricamente, el yo observador y la atencidn plena han sido cultivados
dentro de las tradiciones contemplativas, tanto de oriente como de occidente. En
ambas tradiciones, se han creado situaciones de auto-observacion que permiten
entrar en contacto con el yo observador (Deikman, 1982).

En occidente, dentro de la tradicion judeo-cristiana que gira en torno a la
creencia en la existencia de un Dios creador, se cultiva una actitud en la cual el
creyente no puede dirigirse a Dios de cualquier manera: el creyente silo puede
dirigirse a Dios con la verdad, porque ésta es la Unica actitud compatible con la
creenciaen laexistencia de un Dios creador, que todo lo vey que esamor. Asi, d
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dirigirse aDios con laactitud correcta, el creyente recibe, asu vez, laluz amorosa
de Dios, y esto hace que pueda clarificar su experienciay entrar en un estado de
atencion plena. En esencia, esta es la situacion de observacion utilizada, durante
siglosy también ahora, dentro del marco judeo-cristiano paraordenar laexperiencia
y cultivar estados de atencion plena.

En lastradiciones orientales, lasituaci én esligeramente distinta, porque estas
tradiciones no giran en torno alanocién de un Dios creador, sino que parten dela
interconexion detodolocreadoy € creyente sesiente partedeuntodoinfinitamente
méas amplio. Por esta razén, se han desarrollado procedimientos para cultivar la
atencion plenaqueno hacenreferenciaaDios, sino alapropiamente, especialmente
en el budismo. La palabra “budismo” proviene del verbo sancrito “budh”, que en
las escrituras védicas significa“saber” y también “despertar”. El que sabe, € que
ha despertado es llamado Buda. Asi el budismo, ademés de una religion, es una
teoria del conocimiento.

En & marco budista, la meditacion en la atencién plena (vipassana, en
sanscrito) se entiende como una préctica disponible a cualquier persona que sirve
paraaliviar el sufrimiento y mejorar la convivencia, por medio del dominio delos
estados aflictivos (ansiedad, depresion, desanimo, ira, etc.) y del desarrollo de
cualidades positivas, tales como la atencion y el darse cuenta, la sabiduria, la
compasi6ny laecuanimidad. No es sorprendente, por tanto, que el budismo sehaya
convertido en unariquisimafuente deinspiracion paral os psi coterapeutas actual es.
Sin embargo, los clinicos que han introducido la préactica de la atencion plena
(mindfulness) en el campo de la salud, se han dado cuenta de que numerosas
personas que podrian beneficiarse de esta practica, podrian no estar dispuestas a
adoptar el vocabulario ni laperspectivabudista (K abat-Zinn, 1990). Por estarazon,
enloscontextosclinicos, las practicas budistasde meditacion enlaconcienciaplena
(vipassana) han sido conceptualizadas como habilidades psicol 6gicas, que pueden
ser entrenadas de modo independiente de cualquier contexto religioso.

L adefinicién de mindfulness o atencion plenamas utilizadaen el campo delos
tratamientos psicol 6gicos es la de Kabat Zinn (1990, 2003) que la define como la
concienciaque surge de prestar atencion, de formaintencional, alaexperienciatal
y como esen el momento presente, sinjuzgarla, sinevaluarlay sinreaccionar aella.
Ademés, la préctica de la atencion plena supone, asimismo, dirigir la atencion a
momento presente que estamos viviendo, con una actitud de compasion, interes,
aperturay amabilidad, independientemente de si laexperienciaresultaagradable o
desagradable (Kabat-Zinn, 2003, 2005). Veamos estos aspectos en mayor detalle
con la ayuda del pensamiento budista.

Caracteristicas de la atencién plena o mindfulness
Aungue, como acabamos de decir, la atencion plena esta presente en otras
tradiciones contemplativas, la nocion de mindfulness tal y como esta siendo
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manejada en la actualidad, en el campo de |os tratamientos psicol 6gicos, surge de
la meditacion vipassana y tiene un significado muy especifico.

La primera caracteristica de la atencion plena reside en la capacidad de la
mentede observar sinjuzgar, sin criticar y sin reaccionar alaexperienciatal y como
es en e momento presente. Esta capacidad, igual que la capacidad de decir la
verdad, existeentodaslas personas. Pero no existeentodaslaspersonasdelamisma
manera. Debido alos condicionamientos culturales, y alos automatismos defensi-
vos producto de laidentificacion con €l ego, observar sin juzgar es muy dificil. No
se trata de pretender que podamos tener acceso a una perspectiva completamente
externa a nosotros mismos, como la de un extra-terrestre o como ladel propio ojo
deDios, porquelaobservacién siempre es desde dentro de nosotros mismog/as. Sin
embargo, aungue uno/a esté dentro de su experiencia, puede situarse ante ella de
distintas maneras. Situarse ante la propia experiencia con una actitud de observar
sin juzgar, permite acceder aun plano de larealidad distinto del habitual que, con
la préctica, permite observar la experiencia en su desnudez. Asi, los instantes de
atencion plenaenlosquevemoslascosastal y como son en nuestraexperiencia, son
instantes en los que la conciencia se comporta como un espejo, utilizando una
metaforaclésica. El espgjoreflgjalaimagen quesele presentay nadamas. No aflade
nada de su parte. No tiene sesgos.

Enlapractica, el desarrollo de la capacidad de observar sin juzgar, ni criticar
requiere, €l desarrollo de una actitud de compasion, amabilidad y carifio hacia la
propia experiencia, como s fuéramos nuestro mejor amigo/a. En la tradicion
budista, antes de iniciar la préctica de la meditacion, se cultiva esta actitud de
compasi6n hacia uno/a mismo/ay hacia los deméas.

Paraobservar laexperienciatal y como es, esnecesario antes que nadaaceptar
la experiencia. Esto es especialmente necesario en |os estados emocionales nega-
tivos. No esposibleobservar lapropiaansiedad, por € emplo, si uno/ano aceptaque
estdansioso/a. Tampoco sepuedeobservar laira, latristeza, etc. si seintentan evitar
a toda costa. Los estados negativos no-deseados se pueden evitar de muchas
maneras. Se pueden negar, inhibir, desplazar, transformar, anestesiar, etc. Pero de
todos los mecanismos disponibles para modular los estados negativos, € més
potentey cultivado por €l ego eslaimaginacion. Laimaginacién esun potentisimo
mecanismo de regul acién emocional que se desarrolladesde lainfancia. Por medio
deestacapacidad delamentede*” crear” otrosmundos, el ego creauntiempo virtual
en el que aparece unasituacion diferente en laque el persongje que uno/ase siente
ser proyectasusanhel os. Lasfantasias que provienen del ego suelen ser muy rigidas
y tener unagran cargaafectiva, precisamente porque provienen delaidentificacion
delaconcienciaconlasemociones, y estaidentificacion se magnificapor medio de
lamemoriaautobiogréficay laimaginacion (Simén, 2001). Pero este vigjar por las
autopistas virtuales de laimaginacion, no tiene que ver con la atencion plena. En
reaidad, la atencion plena es lo contrario, es atencion a presente. Ademés, la
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atencion plenaes ecuanime, esdecir, no tomapartido por unas experienciasu otras.
No se aferra a lo que observa como agradable, ni intenta evitar |o desagradable.
Atiende a todas las experiencias por igual. En la practica de la atencion plena, se
aceptalaexperienciatal y como es, ya sea ésta agradable o desagradable, como un
suceso que ocurre. Y todos |0s sucesos son transitorios y no-permanentes.
Laatencién plena, como yahemos sefial ado, es unaconcienciano-conceptual ,
pre-verbal. No se trata de pensar, porque €l pensamiento tiene que ver con los
conceptosy las palabras. Por eso, tampoco se trata de comparar unas experiencias
con otras. Se trata simplemente de observar la experiencia con la mente de un
principiante, como si ocurriera por primeravez. Setrata, en definitiva, de sentir de
un modo directo einmediato o que esta sucediendo sin lamediacion del pensamiento.
Estas actitudes que venimos mencionando de mente de principiante que
observasinjuzgar y queaceptalo que observaresultan dificilesde practicar, porque
chocan con nuestrasactitudes habitual es. Pero no hay queperder devistaquesetrata
de las condiciones necesarias para hacer €l giro que permite la auto-observacion
terapéutica. Estanuevaactitud quedabellamenteilustradaen el siguiente poemadela
tradicion sufi, titulado “La casa de huéspedes’ y que reproduci mos a continuacion:
La casa de huéspedes
El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mafana un nuevo recién llegado.
Una alegria, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentanea llega
Como un visitante inesperado.
iDales la bienvenida y recibelos a todos!
Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,
Que vacian tu casa con violencia
Aln asi, trata a cada huésped con honor
Puede estar creandote el espacio
Para un nuevo deleite
Al pensamiento oscuro, a la vergienza, a la malicia,
Recibelos en la puerta riendo
E invitalos a entrar
S8 agradecido con quien quiera que venga
Porque cada uno ha sido enviado
Como un guia del mas alla
La atencion plena se mantiene en contacto con lo que ocurre en el presente.
Ocurre en €l aqui y ahora. Pero, como yaindicamos antes, |a habilidad de estar en
el presenterequiereunaactitud receptiva. Hacer un hueco entreel pasadoy el futuro.
Quedarse libre de preocupaciones y de anticipaciones. Requiere atencion alo que
nos pasay esta pasando, paramirar y formular laintencién de ver. Por giemplo, si
tengo unaimagen mental de mi primer novio en mi mente, estoy recordando y, en
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cierto modo, estoy en aguellaépocay mi mente puede ir saltando de unaimagen a
otraeir navegando sin rumbo sobrelosrecuerdos de larelacién. Pero en el instante
enquemedoy cuentadequeestoy recordando ami primer novio, estoy conatencion
plena, porque estoy atendiendo a lo que estoy haciendo ahora. Al atender a la
experienciaen el ahora, nosdamoslaoportunidad deir entrando eninstantesbreves
en los que nos damos cuenta de lo que pasay esta pasando. Es como emerger en la
crestade laoladel océano del tiempo.

Laatencion plenano se centraen el ego, es decir, tiene lugar sin referenciaa
conceptos como “yo” 0 “mio”. Por gemplo, imaginemos que en este momento yo
siento un picor en el brazo derecho. Enel modo de concienciahabitual, diriamos*“yo
siento un picor en el brazo derecho”, pero cuando practicamosla atencién plena, y
atendemos a las sensaciones tal y como son, notamos la sensacion como una
sensacion que sucede y simplemente notamos “picor”, sin poner un “yo”. Lo que
hay es la sensacion de picor y nada mas. En este caso, hacer referenciaa “yo” es
anadir un extraalaexperienciadesnuday enfatizar algo obvio. Hacer esto significa
distorsionar lasituacién de observacién que laatencion plenaes, porqueintroducir
el yo suponeinstalarse en el dualismo, en el que el picor eslo “otro” y € yoesel
ego que lucha contra el picor; este sentido de lucha o de esfuerzo estad unido alas
demandas emocionales del ego. Laatencion plenase detieney sedistorsionaen el
momento en que aadimos cosas alaexperiencia. Setratade observar exactamente
lo que hay, sin distorsion.

Laatencion plenaes un estado de conciencia que carece de metas u objetivos,
esdecir, no setratade conseguir nada, ni dellegar aningun estado particular, como
por gemplo, relgjarnos. Cuando queremos llegar a otro estado, creamos una
situacion en la que no aceptamos el estado en el que estamos (el estado A, por
glemplo, ansiedad) y queremos llegar a otro estado distinto (el estado B, por
gjemplo, bienestar); entonces, el problemaescomoir deA aB. Paraello, sepueden
emplear miles de trucos que van desde los saludables, por gemplo, correr tres
kilémetros, hastalos no-saludables, ingerir drogas, etc. Pero el punto importante es
queal desear estar en B, no seestaaceptando queseestaen A. Y estano aceptacion
de A forma parte constitutiva del estado A. Por eso, en el contexto de la atencion
plena se dice que lamejor maneradeir de A aB, es permaneciendo en A. Porque,
solamente la permanencia en el estado en que se esté con atencion plena, permite
observar €l estado y disolver las reacciones automaticas.

Tich Nath Hanh (1976), un célebre monje budista, en un bello y breve libro,
citael siguiente giemplo: si cuando uno/aestalavando los platos, esta pensando en
lataza de té que se tomard al acabar, esta cultivando un modo de conciencia en €l
cual cuando esté tomando €l té, estara pensando en el paseo que va a dar después
y de este modo, uno/anuncaestaenlo que esta. Lavar los platos con atencién plena
significalavar los platos por €l placer delavar los platos. Kabat-Zinn (1990) utiliza
la contraposicion entre estar en el “modo de hacer”, con metasy objetivos, y estar

42 REVISTA DE PSICOTERAPIA / Vol. XVII - N° 66/67



en el “modo de ser”, simplemente siendo. Este Ultimo modo implica permitir que la
mente sesitlie enun estado receptivo alo quelaexperienciaestasiendo en esteinstante,
sinintroducir un sentido de lucha o esfuerzo. Este es e modo de la atencién plena.

Laatencién plenaes concienciadel cambio. Eslaobservacion del fluir dela
experiencia. Ver losfendmenosen su devenir, en sumovimiento, en su proceso. Por
eso no puede ser conceptual, porque e concepto es precisamente el medio por €
cual fijamos las cosas, las separamos de su entorno y las convertimos en objetos
fijos. Observar el devenir, e proceso, significaver losfenédmenosen su nacimiento,
su desarrollo y su decaimiento. Por medio de la atencion plena, contemplamos el
mundo que se despliega en nuestro interior cOmo procesos que emergen, se
despliegan y desaparecen.

Laatencion plena es una observacion participante, porque alavez que uno/a
contempla las propias sensaciones, emociones 0 pensamientos, |0s esta sintiendo.
Ensintesis, laatencién plenaeslaparticipaciony lapresenciaen el procesodevivir.

Lasfunciones dela atencion plena

El maestro budistaNyanaponika (1975) hadestacado las siguientesfunciones
delaatencion plena: 1) lafuncion de ordenar y denominar |os contenidos mental es,
2) lafuncion de utilizar procedimientos no-coactivos y no-violentos, 3) lafuncién
de retener y ralentizar los contenidos mentales 'y, por Ultimo, 4) larectavision.

Laprimerahacereferenciaalafunciéndeidentificar, ordenar y denominar los
contenidos mentales tal como emergen en la concienciay en el momento en que
emergen. Lasegundafuncion tiene que ver con laaplicaci 6n de procedi mientos no-
coactivos para vencer los obstaculos que aparecen durante la meditacion, tales
como el sopor, la somnolencia, las distracciones debidas a estimul os externos o a
estimul os internos como sentimientos perturbadores, etc. La tercera funcion hace
referencia ala capacidad para parar y raentizar la atencién, lo cual permite, entre
otras cosas, un mejor control de losimpulsos asi como menor superficialidad en la
experiencia. Por dltimo, el cultivo de la atencidn plenaimplicatambién ecuanimi-
dad, en €l sentido dedar labienvenidapor igual alostodosloscontenidos mentales,
independientemente de si son agradables o desagradables.

Otraformade resumir las funciones de la atencién plena consiste en destacar
que sati, mindfulness lleva a cabo, a menos, las siguientes tareas clave: @)
recordarnos |o que tenemos que estar haciendo, b) ver las cosastal y como sony €)
ver lanatura eza Ultimade todos losfendmenos. A continuacion, exploramos estos
aspectos con mayor detale:

En primer lugar, sati se refiere tanto a proceso de la atencion plena sin
distorsiones, como a proceso de recordarnos devolver la atencién al soportesi lo
hemos perdido. Para entender este significado, hay que partir del laboratorio de
observacion que eslameditacion vipassana. Enlameditacion enlaatencién plena,
sellevalaatencion aun soporte. Aungue el soporte puede ser un objeto visual, un
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sonido, unasensacion, etc., el soporte méas utilizado, cuando se empiezaapracticar,
eslapropiarespiracion. No es casual que esto sea asi, a menos por las siguientes
razones: 1) larespiracion estd asociada a la actividad mental y esto se sabe desde
laantigliedad; por ejemplo, los griegos clésicos identificaron larespiracion con la
psique, 2) la respiracién acompafia todas las actividades que realizamos y, en
funcién de la accién y del estado mental, respiramos de un modo mas répido y
superficial o mas lento y profundo, 3) solo respiramos en el presente, por tanto,
facilitael estar centrado/aen el momento presente, 4) larespiracion esenormemente
sensible alos cambios en el estado mental, por tanto, es una valiosisima fuente de
informaci 6n sobre como nosestamossintiendo, y 5) entrar en contacto conlapropia
respiracion proporciona una sensacion de intimidad con uno/amismay, por tanto,
puede ser utilizadacomo un anclaje paravolver laatenciénal interior y conectar con
uno/a mismo/a en el momento presente.

Cuando se lleva la atencidn a un soporte y se entrena la atencion para que
permanezca centrada en el soporte, antes o después, sucede que la atencion no se
quiere quedar en el soportey se vaaotro lado. Eslaatencién plena (mindful ness)
la que nos recuerda que la atencion ya no esta en el soportey eslaatencion plena
(mindfulness) la que devuelve la atencién a soporte. Este instante en el que nos
damos cuentade quelaatencion yano estaen el soporte, en el contexto delaterapia
cognitiva, se denominainsight metacognitivo que es unaformade hacer referencia
alo que en castellano llamamos “darse cuenta’. Esta denominacion enfatiza el
caracter repentino y no intencional del darse cuenta.

El darse cuenta es espontaneo y no se puede forzar, simplemente sucede. La
atencion, en cambio, esintencional y puede ser dirigida. Tanto laatencién como €l
darse cuenta son aspectos de laatencion plenao sati y, entre ellos hay una estrecha
relacion, porque es el hecho de que la atencién se encuentra centrada en una sola
cosa, |o que permite, por contraste, que suceda el darse cuentade queyano lo esta.
Lasituacion aqui esparecidaaaquel chisteen el que se pregunta: “ ¢Qué es peor que
encontrase un gusano en unamanzana?’ y larespuestaes. “encontrarse medio”. En
efecto, encontrarse medio gusano significa que € otro medio ya nos lo hemos
comido. Igual sucede enlameditacién, cuando nos damos cuentade quelaatencion
se ha desviado del soporte, el pensamiento que nos distrgjo ya lleva un tiempo
fluyendo oculto, de modo inconsciente. Cuando el pensamiento fluye oculto, es
facil entrar en estados de of uscaci 6n mental; por eso, esimportante darse cuentade
|os pensami entos amedida que emergen. Pero esto solo se consigue con lapractica

Cuando la atencién plena esta presente, es posible darse cuenta de que nos
hemos dejado atrapar por € “piloto automaético” de los vigjos habitos o por los
pensamientos compulsivos. Esto es asi, porque la atencion plena es atencion al
momento presente y este estado es opuesto al estado de ofuscacion. La atencion
plena nos permite darnos cuenta y salir del circuito automético y devolver la
atencion asu foco apropiado. Si lacaidaen el automatismo ocurre cuando estamos
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meditando formamente, en el momento en que nos damos cuenta de que hemos
perdido €l soporte, volvemos a él. Pero si ocurre en la vida cotidiana, aplicamos
también atencion plena sin dejarnos envolver por e automatismo, simplemente
observando sin juzgar y con amabilidad, como si dijéramos “ah, esto sucede ahora
y ahora esto...” y asi sucesivamente. Observando, notando o sintiendo como las
experiencias surgen, se desarrollan y desaparecen.

Asi pues, para resumir, € término sati, mindfulness o atencién plena hace
referenciatanto alaatencion pura, en el sentido de sentir, de notar algo, como ala
funcion de recordarnos que hemos dejado de notarlo. Por tanto, hace referencia
tanto alaatencion como al darse cuentay esdebido aqueincluyeestosdosaspectos,
por lo queresultadificil encontrar unapal abraequivalenteen castellano o eninglés.

En segundo lugar, como ya hemaos mencionado antes, laatencion plenavelas
cosas como son, en €l sentido de que ni afiade, ni quitanada. La atencion plenava
creando unasensaciOn Unicaen laconciencia: lasensacion dequehay untestigo que
velo que realmente esté pasando en el teatro de la mente momento amomento. Es
unasensaci 6n energéticadelucidez queresultadistintadel pensamiento consciente.
El pensamiento consciente recurre alos conceptosy las palabras e inicia procesos
de comparaciény calibrado. Laatencién plena, en cambio, sdlo notalo que hay en
la mente en este momento. ES simple, pero estas cualidades solo pueden ser
discernidas por medio de la practica.

En tercer lugar, la atencion plena da acceso alo que el pensamiento budista
considera las tres caracteristicas Ultimas de todos | os fendmenos. Estas caracteris-
ticas son establecidas como verdades universales, es decir, como evidencias
disponibles a todo aquel que quiera examinarlas en detale. Dicho con otras
palabras, se sostiene que cualquier persona que estudiara en profundidad la
evidencia relativa a la realidad Ultima de los fenémenos, llegaria a las mismas
conclusiones, por eso se las |lama verdades; esta vision es coherente, pero llegar a
integrarla en la propia experiencia requiere mucha practica. La primera de las
verdades Ultimas hace referencia a que todos los fendmenos condicionados (es
decir, aguell os sujetos a causas y condiciones para su existencia) son transitorios o
no-permanentes; en pali la palabra utilizada para designar esta condicion es anica.
Lasegunda es que todos las cosas son, a final, insatisfactorias (en pali, duka). Por
altimo, que no exi ste ningunaentidad |lamadaego dotada de unaesenciapermanen-
te, sino que s6lo somos en proceso (en pali, anata). Cuando esta plenamente
desarrollada, la atencion plena ve estos aspectos de un modo directo, sin la
intervencion del pensamiento consciente.

La atencidn plena es un proceso, que ocurre en € tiempo, en un instante. Es
un proceso global u holista gue ocurre como unaunidad. Igual queel mar y lasolas
también forman una unidad, aungque cada ola seaindividual. Uno/a se da cuenta de
su propia falta de atencion y ese darse cuenta es resultado de la atencion plena
(mindfulness) y mindful ness eslaatencion que notao sientelas cosas como son, sin
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distorsion. Y lascosas sontransitorias, insatisfactoriasy no pertenecientesaun ego.

Como se puede apreciar, se trata de una visién coherente y unitaria. La
atencion plenaes un proceso global por medio del cual sellegaaprofundizar en el
hecho de que no existimos como entidades separadas e independientes. Sentirnos
separados de todo cuanto nos rodea es fruto del dualismo que confunde la
conciencia con € pensamiento.

Atencion plenay meditacion vipassana

La atencion plena es el corazdn de la practica budista conocida como
vipassana, insight meditation, mindful ness meditation o meditacién en laatencion
plena. Laatencién plenao mindfulness estanto el medio como el findelapractica,
esdecir, se acanzalaatencion plena cultivando la atencion plena. Es unacuestion
de préctica. En este apartado daremos una visién panoramica de la practica de la
atencion plena en e contexto budista. Sin embargo, conviene enfatizar que los
expertos recomiendan gue no se practique sin laayudade un/aguia adecuadamente
formado/a.

Resulta comun encontrar la distincién entre meditacién en laconcentracion y
meditacion en la visién o mindfulness, como si fueran dos formas de meditacién
distintasy estono esdel todo correcto, porqueenlapracticade mindfulnessseutiliza
también la concentracién. Mindfulness es una atencion profunday requiere de la
concentracion. En realidad, mindfulness es un acto de equilibrio entre concentra-
ciony vision. Laconcentracion es como unalente, que hay que pulir y limpiar para
facilitar la vision. Conviene, no obstante, distinguir claramente la meditacion
vipassana de otras formas de meditacion, como por gemplo, la meditacion
trascendental, en la que la atencién se centra en un solo estimulo como repetir un
sonido 0 mantra. Aunque la concentracion sobre un estimulo puede servir para
relgar lamente, por sk misma no conduce a una nuevavision.

Como Luzt, Dunney Davidson (2007) han puesto de manifiesto, €l entrena-
miento en las técnicas de meditacion, en latradicion budista, sigue una secuencia
especificaque va del énfasis en el objeto, a énfasis sobre el sujeto hasta al canzar
un nivel dereflexividad en €l que se realiza plenamente el aspecto invariante de la
conciencia, €l yo observador.

Cuando se empieza a practicar meditacion vipassana, se toma en cuenta la
situacion comun de que lamente no-di sci plinada se encuentradispersa, saltando de
un lado a otro. Por estarazén, se comienza con la practica de atender plenamente
aun objeto o un soporte, paradesarrollar la estabilidad de la atencién. Estaforma
de meditacion en sanscrito se denomina samatha que se suele traducir como
serenidad o tranquilidad. En tibetano se denomina shine. Esta palabra, es un
compuestode* shi” quesignificapaz, serenidad o calmay “ne” quedesignaunlugar
y hace referencia a la estabilidad mental o lo que esigual, a asentamiento de la
atencion. Asi podriatraducirse como “morar en cama’ (Tashi, 2006). Se trata de
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estabilizar la mente sobre un soporte con una actitud de ausencia de lucha. El
objetivo es que la mente vaya siendo cada vez mas capaz de reposar en un estado
decalma, serenidad y lucidez. En otras palabras, en la préactica de shiné o samatha,
el objetivo esmejorar lacalidad delaatencién, facilitando el paso de unaformade
conciencia fragmentada, conceptual y compulsiva a una forma de conciencia de
mayor simplicidad, como un simple testigo, una forma de atencion desnuda sin
comentarios mentales y sin andlisis conceptual. Se trata de una utilizacion de la
concienciadistintaalahabitual y mejoraconlapréctica. Por tanto, el entrenamiento
en samatha, resultasimilar a calibrado de un telescopio paraobservar lasestrellas;
en el caso de la mente, dado que la conciencia es el Unico instrumento del que
disponemos para observar la mente, es importante trabgjar la estabilidad de la
atencion para poder hacer observaciones fiables.

Como ya hemos indicado, larespiracion suele ser el soporte méas comun para
entrenar la atencion plena en los estadios iniciales. Asi, la préactica consiste en
centrar laatencion de modo continuo en lasensacion del roce del aireamedidaque
entray saledelanariz, dejando quelamentereposesinesfuerzoen el intervalo entre
lainspiraciony laexpiracion (Wallace, 2005). Alternativamente, algunos maestros
recomiendan centrarse en las sensaciones del abdomen al hincharsey deshincharse
con €l entrar y salir del aire.

En el contexto de aprender aestabilizar 1a atencion, 1os pensamientos son una
distraccion. Debido alafuerzadel habito, o esperable es que |os pensamientos se
entrometan. Cuando aparecen, hay que dejarlos pasar a medida que se exhala, sin
identificarse con €llos, y sin responder emocionalmente. Se trata de observarlos a
medida que emergen, pasan por delante y se desvanecen. Entonces, se vuelve a
descansar laatencion en lasensaci 6n dereposo. En ocasiones, parahacer referencia
aestacapacidad deno aferrarse, ni identificarse conlospensamientossehautilizado
laanalogia que equiparar lamente con una sartén de teflén, en la que nada se pega
(Linehan, 1993b).

Meditar significa estar centrado en el presente. Pero, como ya hemos dicho,
entrar en €l presente no esfacil, porque hay que abrir un hueco entre el pasadoy €l
futuro y hay que quedarse como vacio/a para poder experimentar de forma directa
cualquier cosa que surja en la experiencia. Por tanto, cuando se medita hay que
evitar tanto los recuerdos del pasado como los planes para el futuro y permanecer
en € presente, deformatan simpley claracomo seaposible. Si laatencion sedesvia
y sevaaotras cosas, se Vuelve allevar con amabilidad a soporte, afin de quela
mente se vaya acostumbrando a estar en €l soporte de un modo suave, sin tension
y sinlucha. De este modo, se cultivalaatencién continuaal soporte, pero alavez,
se cultivatambién el darse cuenta de que la atencién ya no esta en el soportey €
volver a mismo.

Conviene introducir agui una nota acerca de la relacion entre relgjacion y
meditacion, porque en psicol ogiaresultacomun laideade que lameditacién esuna
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técnicaderelgacidny estavision reflejaunaconfusionimportante. Parameditar es
importante estar relgjado, pero larelgjacion no esel fin que persigue lameditacion.
La meditacién es mucho més. La relgjacion implica un proceso de distensién
muscular y unadesconexion progresivade laclaridad mental, de formaque cuando
uno/a se siente muy relgjado/a, es normal dormirse. En la meditacion, en cambio,
se cultivaladistension muscular, pero en ningin momento se busca desconectar de
laclaridad de lamente. Al contrario, con la préacticade lameditacion se aprende a
soltar la tensién y distenderse, a la vez, que se abre a la experiencia de la
espaciosidad y lucidez de la mente (Tashi, 2006).

Al principio, cuando se empieza a meditar se tiene la sensacion de que hay
muchos pensamientos. En esta fase, se dice que la calma es como una cascada,
porque se cae en la cuenta de que hay tantos pensamientos como agua hay en una
cascada. Cuando se experimenta la presencia de tantos pensamientos, mientras |o
que se quiere es llevar la atencidon a soporte y que permanezca en é, es facil
desanimarsey pensar que se esta haciendo mal. Pero, enrealidad, no setratade que
sepiense mas que antes. Lo que ocurre es que antes habiainnumerabl es pensamien-
tosfluyendo por lamente, sintener concienciadeellosy sin poder reconocerlos. Al
empezar a practicar y aplicar la atencion plena, se empieza a reconocer los
pensamientos como tales. Resulta interesante ver cOmo se enfrenta a esta fase €l
meditador/a, porquesi setratade conseguir un estado decalmaen € quelaatencién
esté descansando en € soporte, y los pensamientos continuamente |o impiden, es
probable que se produzcaun estado deirritaciény defrustracion. Entonces, hay que
reconocer lairritacion y en lugar de identificarse con ella, hay que aprovechar el
hecho de que uno/a se da cuenta de que se siente irritado, para aceptarlo y
transformarlo en curiosidad y darle la bienvenida, distendiéndose y abriéndose en
la espaciosidad y lucidez de la conciencia para volver a soporte con animo
renovado (Tashi, 2006).

Si se atraviesa la fase de cascada, con paciencia, y se sigue practicando, se
produce un cambio que consiste en que |os pensamientos disminuyen su vel ocidad
de forma gradual. Cuando |os pensamientos disminuyen, se alcanza otra etapa en
el desarrollo delacalmamental, enlaque éstaescomo unrio quefluyelentamente.
L os pensamientos siguen haciendo aparicion, pero su velocidad hadisminuidoy no
significan necesariamente unadistraccion. Si se sigue practicando, lavelocidad de
los pensamientos se reduce hasta que la mente se vuelve como un mar en calma.

Cuando el/lameditador/a ha aprendido a conseguir cierta serenidad, se sigue
con la meditacién vipassana en la que se emplean técnicas que enfatizan la
subjetividad y la sensibilidad, como centrase en las sensaciones corporales, y sele
quita énfasis al objeto o soporte de la atencién. En € contexto de vipassana, los
pensamientos no se consideran una distraccion a evitar, sino un aspecto més de la
naturaleza de la mente. El maestro Thrangu (2001) explica el paso que entrafiala
meditacion vipassana, del siguiente modo:
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“ Aungue a menudo sentimos gue necesitamos deshacernos de |os pensa-
mientos, como s |os pensamientos fuesen ladrones o nuestros enemigos,
los pensamientos no son el problema. Cuando estamos meditando y nace
un pensamiento, si miramos su naturaleza, vemos que se trata de la
naturaleza de nuestra mente. Y si no nace un pensamiento, y miramos
directamentela natur al eza de nuestra mente, vemos esa misma natur al eza.
Asi que €l nacimiento o el no nacimiento del pensamiento no supone un
problemaenla préacticadelameditacion vipassana” . Esta esladiferencia
entre shamatha y vipassana. En vipassana esta presentela“ prajna” ola
inteligencia, que es & reconocimiento en la experiencia directa de esta
naturaleza dela mente. Este reconocimiento esen si mismo vipassana. Por
lo tanto, la meditacién sobre la ausencia de ego que ensefié el Buda
conduce a esto” (pag. 16).

El término “inteligencia’ aqui no esta utilizado en el sentido habitual en
psicologia, sino que tiene que ver con el reconocimiento en la experiencia directa
delanaturalezalucidade laconciencia. Hace referenciaalavivezadelaatencion,
alasensibilidad. Este es el giro esencial que permite establecer |a plataforma para
la auto-observacion. Es el fundamento de la meditacién vipassana o insigth
meditation: la posibilidad de aprender a contemplar el suceder (y €l sucederse) en
lalucidez del fluir de la conciencia. ES ser en proceso.

Comoindican Luzt, Dunney Davidson (2007), laestabilidad y lavivezadela
atencion (samathay vipassana) pueden ser comprendidas como dos aspectosde un
mismo estado meditativo. El primer aspecto hace referencia a la estabilidad del
estado meditativo, mientras que el segundo aspecto hace referenciaalaintensidad
subjetivaoclaridady vivezadel estado. Enlasmeditacionesqueimplican un objeto,
laestabilidad serefiere a grado en que el meditador puede mantener el foco en €l
objeto sininterrupcion. Laclaridad, en cambio, serefierealavivezacon laque se
percibeel objeto. Conlapréctica, seconsigueequilibrar laestabilidad y laclaridad.
Pero, a principio, en los meditadores principiantes se suele producir una tension
entre estas dos cualidades, de forma que cuanto mayor es la estabilidad, menor es
laintensidad y viceversa. Siguiendo aL uzt, Dunney Davidson (2007), estatension
esta en el origen de los dos obstacul os principales en los que se pueden subsumir
todos | os obstacul os que emergen al meditar y que tienen que se superados a partir
de laexperiencia, asaber, €l letargo, sopor o aburrimiento y latension, agitacion o
dispersion. Si la estabilidad es alta, pero la viveza es baja, es muy probable que
aparezca un estado de letargo o sopor, es decir, un estado de aturdimiento con la
menteturbiaofaltadeclaridady lucidez. Confrecuencia, el letargo o €l aburrimien-
to producen somnolencia y resulta facil dormirse. Pero s uno/a se duerme, no
medita. Por tanto, se trata de un estado a evitar. En otras ocasiones, € letargo o €l
aburrimiento se traduce en un estado de baja energia que genera incomodidad y
puede ser la puerta de entrada de la distraccion o de laevasion. Cuando se distrae,
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lamente sevaaotro lado, se vacon & pensamiento. Cuando se evade, en cambio,
se entraen un estado en el que no se sabe bien donde se estd, un estado de ausencia
autocomplaciente. Con lapréctica, €l meditador/a aprende a detectar las sefid es de
gue esta entrando en el estado de letargo y puede utilizar |os antidotos adecuados
para ese estado.

En € polo opuesto, € meditador/a puede distraerse debido alatensién o la
agitacion. Lasituacion agui consiste en que laintensidad de la percepcidn es muy
ata, pero laestabilidad es baja; de este modo, resultafacil perder de vistael objeto
y sdtar de un pensamiento a otro. Pero, si uno/a se distrae, tampoco medita. Por
tanto, hay que evitar esta situacion. Con frecuencia, latension esta asociada a una
actitud de aferramiento a algo, tal vez a propio soporte de la atencion o un
pensamiento o ala misma calma incipiente, entonces hay que darse cuentay dejar
de agarrar |o que se esta agarrando y soltarlo, distendersey abrirse en la espaciosi-
dad delaconcienciallcida. Enotraspalabras, dejar ir o soltar significadesprenderse
delafijacion en los contenidos mentales como si fueran objetos que uno poseyera
por medio de laidentificacion.

Cuando emerge un pensamiento, hay que reconocerloy sencillamente setrata
de no seguirlo. No seguir los pensamientos significa que no hay que intentar
detenerlos, ni desembarazarse de ellos. Si 1os pensamientos no se siguen, ni se
alimentan, sedisuelven. Entonces, se puedevolver aun estado de calmay descansar
en la experiencia directa del momento presente. Con la préctica, a no seguir los
pensamientos, éstos disminuyeny se comienzaaexperimentar laclaridad cognitiva
subyacente a la conciencia sin pensamientos (Thrangu, 2001). En el contexto
budista, este tipo de conciencia se denomina conciencia base o fundamental, y se
la llama asi porque esta considerada como el fundamento de las conciencias
sensoriales y de la conciencia mental. Seria € invariante de la cognicion, € yo
observador plenamente desarrollado, como el cielo despejado libre de nubes, que
es descrito como claridad cognitiva incesante. Este nivel, que sélo alcanzan los
meditadores muy avanzados después de muchas horas de préctica, es un nivel
denominado de“presenciaabierta’, en el quelaestabilidad consiste en lahabilidad
para seguir experimentando fendmenos sin objetivarlos e idealmente sin tener un
sentido de subjetividad correctiva o agentiva (Luzt, Dunne y Davidson, 2007).

UTILIZACION DE LA ATENCION PLENA EN PSICOTERAPIA

Si entendemos la practica de la atencion plena como la préctica de dirigir la
atencion a una sola cosa, a saber, el momento presente que se est viviendo y s
entendemos que el presente esel tiempo histérico emergente, resultaféacil entender
laideade que la atencion plena es la puerta de entrada a una nuevo marco parala
integracién de las psicoterapias.

Ademés, laatencidn plena se puede entrenar en gruposy esto hace que pueda
ser extendida rapidamente y hace también que larelacidn coste/beneficio de estas
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intervenciones seamuy eficiente. Enlaactualidad, lasintervencionesbasadasenla
atencion plenase aplican auna poblacién amplisimaque abarcatanto problemasde
salud o trastornos mentales como blsqueda del bienestar. Existen numerosos
métodos para entrenar la atencién plena, tanto formales como informales. Los
métodos formales consisten en sesiones de meditacion durante las cuales los
participantes entrenan la atencion en formas especificas, mientras que los métodos
informales consisten en llevar la conciencia plena a actividades cotidianas, tales
como caminar, comer, conducir, vestirse, etc. En este apartado, revisaremos la
utilizacion delaatencion plenaen el contexto delasterapias psicol 6gicas, sin perder
de vista los aspectos practicos.

El movimiento terapéutico actual que surge de la influencia de los plantea-
mientos budistas en psicoterapia tiene dos figuras de referencia pioneras, a saber,
J. Kabat-Zinny M. Linehan. El primero introdujo la atencién plenaen € contexto
hospitalario, para el tratamiento del dolor crénico asi como otras condiciones
psicosométicas rel acionadas con el estrés, tomando la meditaci n vipassana como
punto de partida. Este enfoque, ademés, ha sido la principal fuente de inspiracién
delaterapiacognitivabasadaen laatencion plena. Por su parte, M. Linehan hasido
pioneraen laaplicacion de técnicas de atencidn plena paratratar €l trastorno limite
de personalidad y otras condiciones graves. En este contexto, ha enfatizado la
relacion dialéctica entre aceptacion y cambio, es decir, sin aceptacién, no puede
haber cambio. Este planteamiento, asuvez, hainfluidoenel desarrollodelallamada
“terapia de aceptacion y compromiso”, por medio de la cual la atencion plena ha
entrado en la terapia de conducta. Estos enfoques gque acabamos de mencionar
cuentan con procedimientos “ manualizados” y con evidenciaempirica. No obstan-
te, conviene no pasar por ato que la orientacién hacia la experiencia tal y como
ocurre en € agui y ahora ha sido la sefla distintiva de las terapias humanistas.
Ademas, un psicoanalista de tanto prestigio e influencia como D. Stern sostiene
ahora, desde dentro del psicoandlisis, que no vale la pena analizar nada que no sea
lo que entra en la conciencia en el presente. Por tanto, resulta evidente que la
atencion plenahallegado al osprinci palesmodel osdeintervencion psi coterapéutica.

Lareduccion del estrés por medio de la atencion plena

Resultafascinante ver cdmo el programaparalareduccion de estrés basado en
la atencion plena de Kabat- Zinn (1982,1990), que empez6 con una pretension
bastante humilde como reducir €l dolor y el estrés asociado a las enfermedades
crénicas hace més de treinta afios, se ha convertido en un movimiento que se ha
extendido por los centros hospitalarios de EE.UU. y de de otros muchos lugares.
También ha sido aplicado a otras situaciones como mejorar la relacion de pargja
(Carson et al. 2004) o en pacientes con cancer (Carlson et al., 2003). Para una
revision de la evidencia empiricay de las aplicaciones de este programa, €l lector
interesado puede consultar el trabajo de Pérez y Botella(2007) en este monogréfico.
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Este programaesta basado en latradicion budistade lameditacion vipassana, dela
gue toma la mayoria de sus practicas.

Probablemente, una de las claves del éxito de este programa reside en que
puede ser aplicado de forma masiva. En €l centro para la reduccion de estrés del
Hospital Universitario de la Facultad de Medicina de la Universidad Estatal de
Massachusset, donde se origind el programa, admiten hasta 30 pacientes por grupo,
sin hacer distinciones respecto a cudl sea €l tipo de dolencia que padecen. Se
entiende que sea cual sealacondicion del paciente, su experiencia consiste en un
flujo continuamente cambiante de estados internos, igual que la experiencia de
cualquier ser humano, y €l desarrollo de la atencion plena sirve para observar
momento a momento tales estados. Si €l paciente es capaz de desarrollar su
habilidad de atencion plena, podra distinguir en su experiencia el flujo cambiante
de sensaciones de agquello que esta superpuesto sobre la experiencia, a saber, sus
comentarios mentales mas 0 menos automaticos. En otras palabras, a través del
programa, los pacientes aprenden a distinguir 10 que son sensaciones primarias de
lo que son reacciones secundarias, superpuestas sobre las primeras. Veamos este
punto revisando la diferencia entre sufrimiento y dolor.

I maginemos que me desplazo distraida (sin atencion plena) por la habitacion
y megolpeo €l pie con lapatadelamesay siento un dolor intenso y acontinuacion,
de manera automatica, me surge un comentario mental del estilo de “jquéidiotal,
miraque gol pearte con lapatadelamesa’. En esta situacion hay dos cosas. por un
lado, hay el dolor fisico que essimple, esunasensacion: el dolor duele, y como toda
sensacioén estransitoria. Pero, por otro lado, hay también un comentario mental que
hace que, ademéasdedolorida, mesientaidiota. Mientrasel dolor nolo puedo evitar,
porque si me golpee e pie con la pata de la mesa, es natural que me duela. El
sufrimiento afiadido al verme como unaidiota, es completamente evitable e indtil
y surge de mi identificacion con el dolor. S lo analizamos, vemos que este
comentario mental escomo unaabreviacion deun comentario masamplio quetiene
su origen en una actitud de juicio y de no-aceptacion de la experienciatal y como
esy que proviene del ego. En realidad, es como la conclusion final del siguiente
razonamiento a posteriori: “ Unapersonas como yo, no deberiagol pearse en lapata
de lamesa, pero me he golpeado, porgue (0 por tanto) soy idiota’.

El programa De Kabat-Zinn (1990) comienza con una sesion de orientacion
en la que se explican los fundamentos del programa asi como los métodos que se
vanautilizar. Seinsisteen quelaatencion plenaesunahabilidad, igual queaprender
atocar el piano, y para desarrollarla hay que practicar en casa durante 6 diasala
semana, ademasdeasi stir aunasesion grupal semanal durante 8 semanas. Lastareas
parapracticar en casa consisten en meditaciones formal es guiadas por medio deun
CD, registros de las experiencias durante la meditacion y gercicios de yoga, asi
mismo tambi én se dan instrucciones paraextender laatencion plenadel laboratorio
de la meditacion formal a la vida cotidiana. Durante las sesiones grupales, que
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tienen unaduraci6n dedoshorasy mediaatres, se practicameditacion enlaatencion
plenaen distintas posi ciones, tumbados, caminando y sentados, asi mismo sedebate
sobre las experiencias de |os participantes. También se hacen lecturas de poemas
durante las sesiones. Asi mismo, el programaincluye informacion didéctica sobre
el estrés o sobre cualquier otracondicion alaque se hayaadaptado. A continuacion,
describo con mayor detalle las préacticas que se llevan a cabo en este programa,
siguiendo de cerca larevision de Baer y Krietemeyer (2006) asi como mi propia
experiencia en la aplicacion de las mismas.

- El gercicio de la uva pasa.

Estegjerciciosellevaacabo durantelaprimerasesiony eslaprimeraactividad
de meditacién en laatencion plenao mindfulness. Ofrece una oportunidad de hacer
con conciencia plena algo que normalmente se hace con €l “piloto automético”
como comerse unapasa. El gjercicio consiste enlo siguiente: Sereparte unas pasas
entrelos participantes de manerague cadauno cojaunapasa. A continuacion, seles
pide que la observen como si nunca hubieran visto una pasa antes. Lentamente, se
vaguiando alos participantes para que observen todos | os aspectos de la pasa con
todos | os sentidos; primero que lamiren y observen cuidadosamente su apariencia,
sutexturay su color; seexploratambién su olor asi como laformaenlaquesesiente
entrelos dedos, su tacto, eincluso su sonido (si lo tiene o ausenciadel mismo). Por
ultimo, se les pide que se pongan la pasa en laboca y que lentamente sientan los
movimientos de la bocay de lalengua y observen también los movimientos del
cuerpo a medida que hacen esto. A continuacion se les pide que la mastiquen con
lentitud mientras van apreciando el sabor y latexturaasi como los movimientosde
la boca al masticar y de la garganta a tragar. Asi mismo se instruye a los
participantes para observar sin juzgar los pensamientos perturbadores y volver a
centrar laatencién en el gjercicio. Por giemplo, si mientras estaobservando lapasa,
al participante le viene laidea de que “hacer esto es unatonteria’ o piensa en una
citaquetienedespuésdelasesi6n o en unasituacion conflictivaque sé quetuvo ayer
0 cuaquier otracosa, 1o que tiene que hacer es observar sin juzgar €l pensamiento
que ledistrgjo y volver a concentrarse en la pasa.

La mayoria de |os participantes, después de dedicar entre 10 y 15 minutos a
comer una pasa con atencion plena, se dan cuenta de que no eslo mismo comerse
unapasacon atencion plenaque hacerlo con el “ piloto automatico” . Esto sirve para
ver, desde dentro de uno/amismo/a, que el nivel de atencion que ponemosenlo que
hacemos, cambia cualitativamente laexperiencia. Al acabar lasesion, selespidea
los participantes que hagan una comida al dia con atencion plena.

- Contemplacién de las sensaciones corporales 0 “ Body Scan”
En este gercicio, |os participantes estan tumbados sobre su espalda, descan-
sando en unaafombrao unacolchoneta, 0 estan comodamente recostados sobre un
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sillén. El gercicio consisteenir explorando, con curiosidad y con sensibilidad, pero
sin querer modificar nada, las diferentes partes del cuerpo. Se comienza por los
dedos del pie y, lentamente, se va recorriendo el cuerpo. A diferencia de los
gjercicios de relgjacion, aqui los participantes no tienen que contraer y soltar sus
musculos. Solo tienen que observar. Para ello tienen que hacer dos cosas: centrar
laatencidn sobre una parte del cuerpo y sentir como esla sensacion que hay en ese
momento presente en esa parte del cuerpo. Si no hay ninguna sensacion particular,
se toma nota de la ausencia de sensacion y se sigue avanzando ala siguiente zona
del cuerpo que se esta explorando. Se insiste en que no se trata de cambiar las
sensaciones, sino Unicamente de observarlas. Si en unaparte concretadel cuerpo se
siente dolor, tensién, picor o cualquier otra sensacion, seinstruye a participante a
gue la observe cuidadosamente tomando nota de cdmo es la sensacion. Seinsiste
también en que no se trata de llegar a ninglin estado particular como larelgjacion.
Por tanto, no hay que evaluar la experiencia paraver si se hahecho bieno mal. Se
trata Uinicamente de practicar laatencion plena. En este caso, practicar mindfulness
consiste en practicar las siguientes habilidades: a) dirigir laatencion haciaunazona
del cuerpo con curiosidad y con una actitud mental receptiva, b) notar las sensacio-
nes sin reaccionar a ellas de forma critica, independientemente de que éstas sean
agradables o desagradables y c) notar cuando la atencion se hadesviado y retornar
con amabilidad y suavidad a momento presente.

Cuando se termina €l gjercicio, se abre un espacio para la discusion de las
experiencias. Este espacio es muy interesante, porque ofrece la oportunidad de
trabajar, desde laexperiencia, |os obstacul os que se presentan durante el gjercicio;
por gemplo, las distracciones, las sensaciones de dolor o de picor, las ganas de
Ilegar aun estado distinto, €l letargo y adormecimiento, etc. Todas|as experiencias
gue se presentan son comentadas como oportunidades para gjercitar laobservacion
sinjuicio, la aceptacion de laexperienciatal y como esy lareorientacion hacia el
presente cuando la atencion se desvia. Este gercicio de contemplacion de las
sensaciones se practicadurantelas sesiones 1, 2y 8 del programa, y serecomienda
su précticaen casa por medio de unagrabacién en audio durantelas sesiones 1 ala4.

- Meditacion sentado/a

Paratrabajar |a meditacion sentados, esimportante prestar atencién tanto ala
actitud corporal como ala actitud mental. La actitud corporal incluye considerar
siete aspectosrelevantes: 1) sentarse, preferentemente en un cojin adecuado conlas
piernas cruzadas o en un taburete; también se puede utilizar una silla que permita
mantener la espalda erguida; en cualquier caso, € soporte sobre el que uno/a se
sienta, debefacilitar laestabilidad, 2) lasmanosdeben colocarsealapar, alamisma
altura descansando en los muslos detras de las rodillas o colocando la mano
izquierdaconlapalmahaciaarribadescansando en el regazo, y lamano derechacon
la palma hacia arriba sobre la izquierda, uniendo ambos pulgares, 3) hay que
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mantener la espina dorsal tan recta como sea posible; se entiende que al mantener
laespal daderecha, se mantienen desblogqueadas|asviaspor lasquefluyelaenergia
corporal y si laenergia fluye con normalidad, se facilita que la mente serelgje de
formanatural y entreen un estado de calma; 4) loshombrosno deben hundirsehacia
el pecho, sino que esmejor que empujen haciaatras un poco; 5) no debe sobresalir
la barbilla hacia fuera, sino que conviene inclinarla ligeramente hacia dentro;
también hay maestros que recomiendan esbozar unaligera sonrisaalavez que se
mantiene €l rostro relgado; 6) se recomienda que la lenguatogue el paladar para
impedir la excesiva produccion de saliva; 7) los ojos pueden estar cerrados o
ligeramente abiertos dejando reposar |a mirada aproximadamente entre uno y dos
metros de distancia.

Asi en la meditacion sentado/a, la actitud corporal es de estabilidad, quietud
y derta. Kabat-Zinn utilizalametaforaclasicaque equiparaal meditador/asentado/
a con una montafia que se alza majestuosa sobre s misma 'y que se mantiene
imperturbable a través de las diferentes condiciones atmosféricas (ya haga frio,
nieve o hagacalor). Deigua modo, se adientaal participante a permanecer estable
y en quietud y vigilancia en medio de las cambiantes circunstancias internas y
externas.

Desde el punto de vista del cultivo de la atencion plena, en la meditacion
sentado/a, se comienzadirigiendo laatencién delos parti cipantesaconectar conlas
sensaciones de la respiracion y cuando la mente se distrae, con amabilidad y
suavidad, senotalanaturalezadeladistracciony sevuelvealarespiracion. Después
de algunos minutos, resulta natural que la atencién se desvié hacialas sensaciones
corporales y gque emerjan sensaciones desagradables y con ellas las ganas de
moverse. Sin embargo, se instruye a los practicantes a observar el malestar con
aceptaciony con unaactitud de curiosidad y si finalmente deciden moverse quelo
hagan con atencién plena, observando laintencion de moverse, €l acto de moverse
y €l cambio en las sensaciones como resultado de haberse movido. Ademas, de
observar la respiracion y las sensaciones corporales, la meditacion sentado/a
también se utiliza para observar |os sonidos con atencion plena, sinjuzgarlosy sin
analizarlos. Aqui sedaninstrucciones parafacilitar laobservacion del tono, calidad,
y volumen del sonido y también hay que observar los silencios entre los sonidos.
Esta postura de meditacion, también se utiliza para observar el movimiento delos
pensamientos, es decir, como emergen y desaparecen del campo de la atencién,
como si fueran nubes que pasan por €l cielo. Se dan instrucciones paraobservar los
pensamientos y notar su contenido brevemente sin dejarse atrapar por ellos. Las
instrucciones son bastante similares s emergen emociones. Se toma nota del tipo
deemociony seobservasin dgjarse atrapar por €lla, enlamedidadelo posible. La
meditacion sentado/a se practica de la sesion 2 ala 7 durante periodos que van de
los 10 alos 45 minutos y también forma parte del trabajo para casa después de la
segunda sesion.
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- Hatha Yoga

Setratade unos sencill os gjercicios de yoga que pueden ser practicados por la
mayoria de las personas. Para Kabat-Zinn, el yoga es meditacion en la atencion
plena, porque la forma en que lo practica es llevando la atencion plena a las
sensaciones corporalesamedidaque el cuerpo se mueve, seestirao se mantieneen
una posicion. Seinstruye alos participantes a realizar |os gjercicios de yoga muy
lentamente, siendo conscientesdelarespiraciony notando loslimitesdel cuerposin
traspasarlos. Cuando se tensa €l cuerpo en una postura, es natural retener la
respiracion. Entonces, seinstruye alos participantes a observar estos cambiosy a
notar la respiracion mientras llevan a cabo los gercicios. De este modo, se cultiva
una actitud de atencién plena hacia el cuerpo y las posturas corporales, momento
a momento, siguiendo los mismos principios de observar sin juzgar, aceptacion,
curiosidad, etc. que ya se han comentado. Las posturas se llevan a cabo muy
lentamente. Si se practica en casa, sucede que los limites del cuerpo se van
expandiendo y esto para muchos participantes resulta unaexperienciamuy gratay
preferible ala meditacion sentado/a. Los gjercicios de yoga se llevan a cabo entre
lassesiones 3y 6y también van acompafiadosdeun CD deaudio parapracticar en casa.

- Meditacion caminando

Se trata de ser conscientes del caminar a medida que se camina. En la
meditacion formal, por lo general, sepracticacon lentitud llevando laatencion alas
sensaciones corporales, la sensacion del pie a posarse sobre €l suelo, a doblar la
rodilla, al mantener el equilibrio, etc. De nuevo, si durante la préctica, la atencion
sedistrae, sevuelveallevar alapractica. Con el tiempo, sedesarrollalaconciencia
plenade las sensaciones en todo el cuerpo a caminar. Los participantes que suelen
sentirse constrefiidos en la situacion de meditar sentado/a o tumbado/a, suelen
sentirse mas comodos a hacer |a meditaci on caminando. Como resultaevidente, la
meditacion caminando se puede extender facilmente alavidadiaria. Se introduce
en varios puntos de |as sesiones intermedias.

- Un dia de meditacion

Unavez que se hapasado el ecuador del programa, enlasesion 6, seintroduce
un retiro de meditacion en silencio durante un diacompleto. En él, sellevan acabo
| os distintostipos de meditaci on aprendidos con laayudade un guia. No es habitual
estar entre personas sin hablar y esto hace que sea una experiencia Unica para
practicar las habilidades de atencién plena que se estan aprendiendo. De igual
modo, al prolongar laduracion de las sesionesy estar alavez en el contexto deun
grupo, se creaun contexto Unico paraver 10s propios automatismos, 1os obstécul os
alahorade observar sinjuzgar o de aceptar laexperienciatal y como es, etc. Para
algunos participantes la experiencia resulta desagradable, para otros agradable,
pero sea cual sea la naturaleza de su experiencia es un contexto éptimo para
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practicar. Al final del dia, selevantael noblesilencioy secreaunespacioenel grupo
para compartir las experiencias.

- La atencion plena en la vida cotidiana

Llevar la atencién plena alavida cotidianay, de este modo, incrementar su
calidad devida, esel fin dltimo que persigue € entrenamiento. Para€llo, alo largo
del mismo, se vainstruyendo alos participantes a que realicen con atencion plena
las actividades de lavida diaria como conducir, lavarse los dientes, comer, limpiar
lacasa, abrir lapuertadelaoficing, etc. y también seles dan pistas de como pueden
utilizar anclajes para hacer esto, tales como un sonido, una sensacion, etc. Laidea
es extender |as habilidades de atencion plena adquiridas alas diferentes facetas de
la vida, comenzando por la atencién alarespiracion en la vida cotidiana.

- La formacion del instructor en mindfulness

Paraformarse como instructor de minfulness, en el modelo de Kabat-Zinn hay
que ser practicante de | as habilidades que se pretende ensefiar, porque se entiende
que los problemas creados por |afaltade aceptacion delaexperiencia, las actitudes
criticasdejuicio, las emociones negativas, etc. son comunes atodas|as personasy
no especificas de aquellos que buscan ayuda. Por tanto, para ensefiar mindfulness,
es necesario que la persona se encuentre comprometida con una préctica que no
puede ser entendida como un conjunto de técnicas (que se dominan con mayor o
menor grado de pericia), sino que constituye un estilo devida. Asi pues, el aspirante
ainstructor debe cultivar en su vidalas habilidades de observar sin juzgar, mente
de principiante, compasion, aceptacion de la experienciatal y como es, ecuanimi-
dad, etc. Formalmente, para obtener un diploma que le acredite como instructor en
este model o, ademas de poseer unatitul acion de master en algunadelasdisciplinas
deayuda, el/laaspirante debe de practicar diariamentelameditaci6n, haber asistido,
a menos, adosretiros de meditacion en silencio durante 10 dias, tener unos 3 afnos
de experiencia con la practica del yoga u otras disciplinas de trabajo corpora y
completar un curso de formacion de formadores de una semana.

La atencion plena en la terapia cognitiva

Aungue las revisiones recientes sobre | os tratami entos basados en la atencién
plena, comoladeBaer y Krietemeyer (2006), tienen en cuentalinicamentelaterapia
cognitivaparaladepresi 6n basadaen laatencion plena(Sega Williamsy Teasdale,
2002), € uso de la atencion plena en la terapia cognitiva es mucho mayor en la
actualidad. Si se observan los contenidos de las intervenciones en los ultimos
congresosinternacional es de terapia cognitiva, se ve que un nimero importante de
las presentaciones tienen que ver con “ mindfulness’. Como prueba del interés que
la atencion plenay los planteamientos budistas despierta en los psicoterapeutas
cognitivos, mencionaré que el congreso internacional de psicoterapias cognitivas,
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celebrado en Goteborg (Suecia) en junio de 2005, tuvo como acto inaugural una
conversacion entre el Dalai Lamay A. Beck.

Por otro lado, la indicacién de observar las emociones perturbadoras sin
intentar cambiarlas, sino simplemente observarlas y tomar nota, es e aspecto
central del método de auto-observacion terapéutica desarrollado por Guidano
(1987), ensuenfoque delaterapiacognitivaprocesal sistémica. Ensulibro, Theself
in process, Guidano (1991) hizo explicito su método terapéutico, que combina
principios de la terapia cognitiva con principios de la terapia sistémica. En este
enfoque, primero, se construialarelacion terapéuticacomo un dispositivo paraque
el paciente pudiera observar y reconstruir su experiencia problemética a camara
lenta, con la ayuda del terapeuta; se utilizaba la analogia de la “moviold’ para
construir estasituacion. Igual que se puede poner enla“moviola’ unaescenadeun
partido defuthol paraver si e arbitro seequivocd al juzgar lajugada, se puede poner
enla“moviola’ de lasituacion terapéutica las escenas probleméticas de laviday
revisarlas acamaralenta paraver como suceden y entender de“qué’ estan hechas.
A partir de esta anal ogia, Guidano instruia a sus pacientes para que llevaran acabo
un registro de las situaciones problematicas y les ensefiaba a diferenciar entre el
nivel de la experiencia inmediata y €l nivel de la reconstruccion narrativa. Les
ensefiaba también a cambiar de perspectivas, entre la perspectivainterna (primera
persona) y la perspectiva externa (tercera persona) (ver Mird, 2005). Este método
terapéutico resulta muy Util y, en esencia, se aproxima a los principios de auto-
observacién que hemos venido comentando. Desde mi punto de vista, el problema
en este enfoque no reside en el método terapéutico, sino en el model o tedrico que
lo sustenta. Aqui, como en tantas otras construcciones tedricas en la historia de la
psicoterapia, |a conciencia se confunde con la auto-conciencia; de hecho, Guidano
pensaba que no podia existir auto-conciencia sin autoengafio. Dicho con otras
palabras, pensaba que no era posible crear una situacion en la que las emociones
pudieran desligarse del ego. Pero cuando laconciencia se auto-engafay es esclava
de las emociones, incrementar la lucidez resulta peligroso. Se corre € riesgo de
convertir laconvivenciaen unlaberinto deespejos, enel cual no sepuedeestar, pero
tampoco se puede salir (Mird, 2000). Guidano muri6 sin saber cuan cerca habia
estado de reproducir con su método terapéutico los principios parad cultivo dela
atencion plenadel pensamiento budista (Satipatanna Sutta), conocidos desde hace
més de 2500 afios.

Por otrolado, laterapiacognitivaparaladepresion basadaen laatencion plena
hasido desarrollada por un grupo de investigadores agrupados en torno alacbrade
J. Teasdale. Durante décadas, este autor ha estado trabajando en el desarrollo deun
modelo cognitivo para prevenir las recaidas en la depresion. Los datos de la
investigacion ponen de manifiesto queladepresion esuntrastorno quetieneun alto
riesgo derecurrencia. Lafarmacoterapiay lapsicoterapia son efectivasen el 60-80
% delos casos cuando se trata de un primer episodio de depresion mayor. Pero los
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pacientes que mejoran tienen, no obstante, unaprobabilidad de un 50% detener una
segundarecaida. Y s se tienen dos 0 mas episodios, la probabilidad de volver a
recaer aumentaaun 70-80% (Elkin et al., 1989). Paraexplicar lamayor vulnerabi-
lidad de los pacientes a medida que sufren recaidas, Teasdale (1988) formulo la
hipétesis de la activacion diferencial. Segun esta hip6tesis, la asociacién entre €l
estado de animo bajo y |0s patrones de pensamiento negativos repetida durante los
episodios de depresion, conduce a una mayor probabilidad de reactivacion de los
patrones de pensamiento disfuncional es en los momentos de estado de animo bajo.
De este modo, una vez establecido €l circuito automatico que conecta el estado de
animo bajo conlos patronesdisfuncional es, con menosestrésambiental anteligeras
variaciones del estado de animo, se podrian reactivar |os patrones de pensamiento
negativo. Esta hipétesis concuerda con los datos que muestran que € estilo de
respuesta“rumiativa’ puede perpetuar ladepresion (Nolen-Hoeksema, 1991). Asi,
delahipétesisdelaactivacion diferencial, se desprendelaideade que paraprevenir
las recaidas en la depresion, es necesario dotar alas personas de medios Utiles para
detener los circuitos automaticos de pensamiento rumiador. Con este objetivo,
Segal, Williamsy Teadal e (2002) han sistematizado un tratamiento paralapreven-
cion de recaidas en depresion, en e que combinan el programa de Kabat-Zinn
(1990) con principiosdelaterapiacognitivaclasica. Laideaesutilizar |os periodos
de remision para trabajar en la “desautomatizacion” de la mente, de forma que
cuando vengan los mal os tiempos del animo bajo, uno/a sea capaz de reconocer €l
estado, observarlo, y dgjarlo pasar. Para una exposicion mas detallada del modelo
de Teasdale y sus colaboradores, se puede consultar € trabajo de Cebollay Mir6
(2007) en este monogréfico. A continuacién, describimos este programa.

Al igua que el programaanterior paralareduccion del estrés, este programa
tiene unaduracion de 8 semanasy la estructuraes similar al anterior: unareunion
semanal deunasdoshorasdeduraciony trabajo en casa; aqui, en cambio, noselleva
acabo lajornada de un diade meditacion. Se admiten hasta 12 pacientes por grupo.
Deigua modo, seincorporan aqui lasmeditacionesformalesdescritas, (el gjercicio
de la uva pasa, la contemplacion de las sensaciones, la meditacion sentado/a, la
meditacion caminando y los gjerciciosdeyoga) y se entregan grabaciones en audio
para facilitar €l trabajo para casa. También se incorporan los gjercicios para
extender la préctica ala vida cotidiana. Para facilitar esta extension y permitir la
“desautomatizacion” del piloto automatico, se incorporan también registros de
actividades. Durante las primeras sesiones, seles pide alos participantesquelleven
a cabo un registro de momentos agradables. En este registro tienen que anotar un
suceso agradable cada dia y describir no sélo en que consistié € suceso, sino
también como fueron las sensaciones, pensamientos y emociones asociadas.
Después, lamisma estructurade los registros se utiliza con sucesos desagradabl es.
Las novedades que este programa introduce respecto a lo ya expuesto en €l
programa anterior se resumen a continuacion:
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- Mini-meditacién de tres minutos en la respiracion

Este gercicio consiste en abrir un hueco de tres minutos para establecer
contacto con uno/amismo/ay darselaoportunidad desalir del “piloto automético”,
por medio de una mini-meditacion en la respiracion. Se puede hacer en cualquier
momento de la vida cotidiana. Al principio, se instruye a los pacientes a que lo
introduzcan de maneraformal en momentosespecificosdel diay despuésdemanera
informal cuando |o necesiten. Setratade un gercicio muy Util. El gercicio consiste
en seguir lostres pasos siguientes, dedicando acada uno de ell os aproximadamente
unminuto. El primer paso consi steen centrar laatencion enlasexperienciasinternas
gue estan teniendo lugar en este momento. Se instruye alos pacientes aque sealo
gue sea lo que estén haciendo, se paren y se pregunten: “;qué me esta pasando
ahora?’ y, a continuacién, noten |as sensaciones, emociones y pensamientos que
estan presentes en este momento en su experiencia con una actitud de observar sin
juzgar. Se trata simplemente de reconocer la experiencia, ya sea ésta agradable o
desagradable, con una actitud de aperturasin criticay con aceptacion. El segundo
paso consiste en llevar la atencidn plena a la respiracion y concentrarse en las
sensaciones a inspirar y al espirar. El tercer paso consiste en expandir la atencion
plenapor todo el cuerpo, tomando concienciade laposturacorpora y laexpresion
facial, notando las sensaciones que estan presentes, observandolas sin juzgar. Este
gercicio se introduce en latercera sesion y se mantiene en todas las siguientes.

Aunque este gjercicio pueda parecer asimple vistaun gjercicio derelajacion,
no esta planteado de ese modo. Se plantea como unaoportunidad parareconocer la
diferenciaentreactuar con“ piloto automético” versusactuar conatenciénplena. La
metafora que se utiliza en este modelo para hacer referencia a este gjercicio esla
siguiente. Llevar a cabo lamini-meditacion delostres minutos en larespiracion es
como abrir lapuerta de un vestibulo en el que, asu vez, hay varias puertas. Uno/a
se sitlia en esa entrada 'y se dala opcion de ver por qué puerta quiere seguir.

-Traer las dificultades a la mente de manera deliberada durante la meditacion
sentado/a

Hacialamitad del programa, cuando |os participantes ya tienen experiencia
con lameditacion en sus distintas posturas, se planteael gjercicio detraer deforma
intencional unasituacion probleméticaalamente durante lameditacion sentado/a.
Se instruye a los participantes para que, una vez que estan meditando y estan
“anclados’ en la postura corporal y en la respiracion, piensen en una situacion
problemética de manera deliberada y noten las sensaciones que se producen en €l
cuerpo a hacerlo. Denuevo, no setratade cambiar laexperiencia, sino de observar
|as sensaciones gue se producen con una actitud de observar sin juzgar, apertura,
amabilidad y carifio. Seinstruye alos pacientes paraque respiren con ladificultad,
como si estuvieran navegando con ella. El objetivo es crear unasituacion en laque
| os parti ci pantes puedan hacerse conscientes de como seenfrentan alasdificultades
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y degue no es necesario evitarlas, sino que se pueden reconocer y trabajar con ellas.
Este gercicio ayuda a los pacientes a notar sus tendencias hostiles hacia las
dificultades y su falta de atencion plenay compasion haciasi mismos/as.

- Ejercicios de terapia cognitiva clasica

Los gercicios de terapia cognitiva que se incluyen en el programa no estan
encaminados a cambiar pensamientos distorsionados, sino que estan encaminados
afacilitar lacomprension del paciente acercadel papel de los pensamientos en los
cambios de estado de animo y en el mantenimiento del “piloto automatico”.

Parailustrar la influencia de los pensamientos sobre el estado de animo, se
utilizael modelo A-B-C. Se plantea un escenario comun con €l que casi todas las
personas pueden rel acionarse (A), como por gjemplo, “imaginesequevapor lacalle
y al otro lado ve aunapersona conocida, usted sonriey saluda, pero laotrapersona
pasadelargo sin hacerlecaso”. A continuacién, seinvitaalos participantes adecir
cOmMo se sentirian en estasituaci dny secomentan lasrespuestas del os participantes.
El punto que seilustraa partir de este g emplo es que en funcion de las interpreta-
cionesque seden del comportamiento delapersona(B), emerge unaemocion u otra
(C). Al plantear este gercicio, lo normal es que surjan distintas interpretacionesy
éstasse utilizan paramostrar quediferentes pensamientos(B) conducen adiferentes
consecuencias (C). El mismo argumento se repite en una sesion posterior con la
diferencia que, en este caso, se establecen dos escenarios aternativos que son
idénticos, con launicadiferenciade que en un caso la persona esta de buen humor,
porque |le han dado una buena noticiay en e segundo, estd de mal humor, porque
hatenido un disgusto. Se comparan lasrespuestasaunau otrasituacion. El objetivo
de estos gjercicios es que los pacientes comiencen a practicar una actitud de
distancia o “descentramiento” respecto a su experiencia interna 'y vean que los
pensamientos solo son pensamientosy no larealidad. Los pensamientos son como
nubes que pasan por la mente, igual que las nubes pasan por € cielo.

En lasesion 4 seintroduce el Cuestionario sobre Pensamientos Autométicos
de Hollon y Kendal (1980), en € que se reproducen pensamientos automati cos
tipicos de la depresién, como por gemplo “no sirvo para nada’, “mi vida es un
desastre”, etc. El propdsito aqui es que los pacientes se familiaricen de un modo
explicito con € tipo de pensamientos que forman parte de los sintomas de la
depresion y que aprendan a verlos como tales, en lugar de identificarse con ellos.
Se insiste también en que lafuerza con la que uno/a se identifica con este tipo de
pensamientos esta rel acionada con el estado de &nimo, de manera que cuando nos
sentimos con un estado de animo bajo tendemos a identificarnos con ellos 'y, por
tanto creemos que esos pensamientos son la redlidad que somos, en lugar de
simplemente pensamientos.
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Actividades agradables y de destreza

Cuando €l estado de &nimo es bajo, es comin no sentir ganas de hacer naday,
deestemodo, seagravaladepresion. Por eso, haciael final del programaseinstruye
alosparticipantesaque confeccionen unalistade cosas quelesgustahacer asi como
de cosas que saben hacer con destreza. Se trata de tener preparadas tareas que se
puedan hacer cuando uno/ase percibe con el estado de animo bajoy quesirvan para
mantenerse activo/ay mejorar € estado de animo.

- Planes de accion para la prevencion de recaidas

Antesdefinalizar el programa, selespideal os participantes que confeccionen
unalista con las sefiales que les avisan de que estan en riesgo de volver arecaer en
depresion. Por ggemplo, no tener ganas de ver anadie, sentirseirritable, pérdidade
motivacion, etc. Cada participante debe de haber identificado sus propias sefiaes.
Se les pide también que confecciones planes explicitos de qué hacer cuando notan
gue estas sefiales estan presentes.

Atencion plenay terapia comportamental dialéctica

Laterapia comportamental dialécticahasido creadaparatratar |os trastornos
limite de personalidad y recientemente se ha adaptado tambi én a otras pobl aciones.
Como essabido, €l trastorno limitede personalidad esuntrastorno mental graveque
resulta especialmente dificil de tratar no solo por el dramatismo de las crisis de
desequilibrio emocional, que con frecuencia acaban en intentos de suicidio, sino
también porque |os/as pacientes cuestionan y “enloquecen” al terapeuta o abando-
nan laterapia. Por estarazdn, Linehan (1993 ay b) hadesarrollado un“ paquete’ de
tratamiento que incluye los siguientes aspectos: a) terapia individual, b) entrena-
miento de habilidades en grupo, ¢) consultastelefénicasy d) consulta de casos en
el equipo terapéutico. Ademas, ha concebido el trastorno limite como un trastorno
que se caracterizapor lainestabilidad y ladesregulacion emocional, producidas por
la combinacion de la vulnerabilidad bioldgicay lainvalidacion ambiental, en la
historia del desarrollo de la persona.

Ademas, estas formas de tratamiento se encuentran integradas en un enfoque
atamente estructurado que ofrece un mapa muy completo, de forma que en cada
momento el terapeuta sabe donde se encuentra. L osgjes que configuran dicho mapa
terapéutico son los siguientes. 1) mejorar las capacidades conductuales de los
pacientes, 2) aumentar su motivacion parael cambio, 3) ayudarlesageneralizar las
nuevas conductas a todos los aspectos relevantes de sus vidas, 4) apoyar a los
terapeutas, y 5) estructurar el ambiente parapromover el éxito tanto delos pacientes
como de los terapeutas.

Aungue Linehan hadesarrollado su enfoque apartir de su propiapréacticacon
la meditacion Zen, éste se encuadra en la tradicion de la terapia cognitivo-
conductual. Asi por gemplo, se utiliza una jerarquia especifica de conductas
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problema que son los objetivos del tratamiento individual. Para identificar estas
conductas, seutilizaun sistemaderegistroen el cua el pacienterellenadiariamente
una ficha en la que anota la frecuencia, intensidad y situaciones en las que las
conductas problema ocurren.

Cuando ocurre alguna conducta objetivo de tratamiento, como por gjemplo
una conducta auto-lesiva, se llevaa cabo un andlisis de la cadena de eventos que
han conducido a tal situacién, siguiendo el esquema tradicional del andlisis
funcional en el que se analizan los antecedentes, la conductay |as consecuencias.
Dentro de |os antecedentes, se analizan con todo detalle | os sentimientos, emocio-
nes, pensamientos, sensaciones y conductas del paciente antes de la conducta-
problema, parallegar aestablecer |os eslabonesen lacadena. Después, seconsidera
la funcién de la conducta a considerar minuciosamente las consecuencias de la
misma, estableciendo también aqui los eslabones de la cadena. Durante el analisis
delacadena, que sellevaacabo deformaexhaustivay de forma obligada ante las
conductas auto-lesivas, pacientey terapeuta se sitlian en una estrategia de solucion
de problemas, dentro de lacual se utilizan también €l manejo de contingencias, la
reestructuracion cognitiva y/o la exposicion.

En lapréactica, estas herramientas permiten un abordaje muy claroy estructu-
rado de unas dinamicas personal es caracterizadas por su carécter cadtico. Con este
tipo de seguimiento en laterapiaindividual, mas el aprendizaje de habilidades en
grupo, €l paciente limite tiene la oportunidad de mejorar su condicién, con trabajo
intenso, en €l plazo de un afio, mas o menos.

En el trabajo en grupo, Linehan se centra en ensefiar habilidades de toma de
conciencia, tolerancia al estrés, laambigliedad, el malestar y laincertidumbre. El
primer grupo de habilidades, latoma de conciencia, es el fundamento de las demas
habilidades. Linehan (1993b) diferencia entre habilidades “que’ y habilidades
“coémo”. En las primeraagrupalas habilidades de observar, describir y participar y
en las segundas | as habilidades de no-juzgar, centrarse sobre una solacosa en cada
momento Yy actuar con eficacia. Lapracticade estas habilidadesen lavidacotidiana
conduce avivir desde la conciencia, con atencién plena. (Los lectores interesados
en conocer con mas detalle como se trabaja con la atencion plena desde laterapia
comportamental dialéctica, pueden consultar €l trabajo de Garcia-Palacios (2007)
en este mismo monogréfico).

La atencién plena en laterapia de aceptacion y compromiso

La terapia de aceptacion y compromiso es el vehiculo por medio del cua la
atencion plena ha entrado en la terapia de conducta. Esta terapia se sitGia en una
posicion de continuidad respecto al conductismo radical de tipo skinneriano; el
énfasis recae en las relaciones funcionales para controlar el comportamiento.
Aunque no se utilizalapalabra*“dialéctica’, como hace Linehan, parte delamisma
idea de que sin aceptacién no puede haber cambio. No setrata, sin embargo, de un
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tratamiento psicol 6gico generado paratratar algun trastorno especifico (como fue
la terapia cognitiva para hacer frente a la depresion o la terapia comportamental
dial écticaparahacer frenteal ostrastornosde personalidad), sino que esun enfoque
genera orientado hacia la aceptacion y el cambio conducta. Asi, tomando como
punto departidalafilosofiadel pragmatismo americano, combinalatecnol ogiapara
el cambio de laterapia de conducta, con algunas ideas surgidas del movimiento de
“mindfulness’. Esta forma de terapia, que se presenta a si misma como la tercera
generacion de las terapias “cientificas’, paraddjicamente hace amplio uso de
técnicas y estrategias tomadas de las terapias “no-cientificas’, especialmente las
terapiasexistencialesy humanistas (Hayes, 2004). Setratade un enfoque deterapia
individual, en e que las estrategias de cambio se disefian en funcién de las
necesidades del cliente, y pueden incluir: estrategias de psico-educacion, solucion
de problemas, exposicién, extincién, cambios en contingencias de refuerzos, etc.
Para ensefiar habilidades de atencidn plena, se suelen practicar breves gercicios
durante las sesiones. Pero no se recomiendala practica de lameditacion, ni en los
pacientes, ni en los terapeutas. En inglés el nombre de estaterapia es “ Acceptance
and Commitment Theraphy”, cuyas letras capitales forman el acronimo ACT, que,
asuvez, significa“Actda’, quesirve de consignapararesumir estaorientacion, que
también queda bien recogidaen el siguientetitulo deuno deloslibrosde S. Hayes,
el principal proponente de este enfoque, “Sal de tu mente y entra en tu vida”. El
objetivo de laterapia es entrenar a paciente en laflexibilidad psicol 6gica. Esta se
entiende como la voluntad de experimentar el momento presente tal y como es,
teniendo en cuentalos propios valores.

El constructo central sobre el que girala ACT es el constructo de evitacion
“experiencia”, que consta de dos componentes. por un lado, consiste en la no
aceptaci 6n delas experiencias negativas privadas (tal es como sensaciones, emocio-
nes, pensamientos, impulsos, etc.), y por otro lado, consiste en evitar activamente
tales experiencias, aunque esta evitacion se haga por medios perjudiciales. Se
sostiene que numerosos cuadros cl ini cos patol dgi costienen quever conlaevitacion
de las experiencias privadas que no se aceptan, y se evitan por medio del abuso de
sustancias, la disociacion, el abuso de la comida, la evitacion de los lugares
publicos, etc. De hecho, cuando hicieron explicito el constructo de evitacion
experiencial en una escala para medirlo, se vio que correlacionaba con cuadros
psicopatol 6gicos (Hayes, et a., 1996). Ademas, estudios de laboratorio sobre la
supresion del pensamiento han mostrado que cuanto méas se intenta suprimir un
pensamiento 0 un sentimiento, mas aumenta la probabilidad de experimentarlo
(Gross, 2002). Lucianoy Valdivia, (2006) han explicado €l mecanismo deevitacion
experiencial del siguiente modo:

“s latristeza sesitUa en un marco de oposicion conlavida...y ocurre que
en ciertas circunstancias, se deriva malestar y pensamientos negativos;
entonces, latristeza y €l malestar de sus pensamientos se intensificarany
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podran cumplir funcionesdiscriminativasdeevitacion. Tal intensificacion
vendria dada al situar el mal estar/pensamientos negativos en contraposi-
cion temporal a las acciones valiosas, ya que la transformacion de
funciones a través del marco de la oposicion convierte 1o positivo en
negativo y—como un efecto sumador—incrementa el valor negativo queya
pudiera tener la tristeza. Consecuentemente, la ausencia de un nuevo
mar co gue contextualizase todos esos el ementos, la persona emprendera
accionesparaevitar/escapar detal estado de animo. Esta eslaregulacion
gue define el patrén de evitacion experiencial cuya persistencia puede
llegar a ser destructiva si produce una limitacion de la vida personal,
pudiendo llegar a la evitacion total: el suicidio”. (Luciano y Valdivia,
2006, pag. 83).

En otras palabras, cuando no se acepta la tristeza como un aspecto mas de la
vida, el hecho mismo de querer evitarla, contribuye a aumentarla. En lugar de un
marco de no-aceptacion, se trata de ayudar a paciente a crear un marco de
aceptacion de laexperienciatal y como es, de formaque, através de laaceptacion,
puedan emerger nuevos contextos paraque se puedan establ ecer nuevas rel aciones
funcionales. Los nuevos marcos de referencia se establecen en funcién de los
valores del cliente. De este modo, |0 que en las terapias cognitivas es visto como
problemas de significado, en este caso es visto como cuestiones de clarificacion de
valores. En estaterapia, seintentaque el paciente preste atencién alo que considera
los valores més profundos y fundamentales de su vida. Explicitamente se habla
acercadequéesloquelegustariaconseguir en susrelacionesintimas, en sutrabajo,
en su desarrollo personal, etc. Para activar estaclarificacion delosvalores Gltimos,
se le pide a paciente, por giemplo, que piense en qué es lo que le gustaria que
aparecieraescrito en su epitafio, igual que hacian los terapeutas existencialistas. A
partir deagui, selespideal ospacientesque secomprometan enrealizar lasacciones
relevantes para ser coherentes con los valores establecidos y se andizan los
obstacul os que lo impiden. Para ayudar alos pacientes a superar estos obstacul os,
se utilizan unagran variedad de técnicas, pero las mas comunes hacen referenciaa
laaceptacion, al estar presente, alo quellaman de-fusiony también alaideade que
el s mismo esun contexto. A continuaci 0n, exponemos brevemente estos aspectos.
(El lector interesado en revisar la evidencia empirica asi como las aplicaciones
clinicas del ACT puede consultar el trabajo de Pérez y Botella (2007), en este
monograficoy también el trabgjo deLucianoy Vadivia(2006), asi comolareciente
recopilacion de Baer (2006)).

- Aceptacion y de-fusion

En su significado minimo, aceptacion significa no-rechazo, no evitacion
experiencial. Demodo, queseinstruyeal paciente paraque seexpongaaloseventos
privados desagradables que ha estado evitando, a medida que ocurren con una
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actitud de aperturaalaexperienciay ausenciade critica. Asi, 0s pacientes tienen
gqueexponersealaansiedad, latristeza, lairao cual quier otraemocion desagradable,
observando cuidadosamente cada uno de sus elementos, es decir, |as sensaciones
gue ocurreny dénde en el cuerpo ocurren. Se obtiene laexperiencia, de este modo,
de que las sensaciones desagradabl es se pueden experimentar sin que ocurran las
consecuenciastemidas. Lamismaestrategiase sigue con los pensamientos. En este
caso, en lugar del término “desidentificacion” que hemos venido utilizando, se
utiliza el término de “de-fusién cognitiva’ que hace referencia a que no hay que
tomar el contenido de un pensamiento en el sentido literal delas palabrasy que no
hay que confundir |os pensamientos con larealidad. En congruencia con la actual
psicologiadel marco (ver Lakoff, 2007), se establ ece que las pal abras crean marcos
dereferenciadeloscual esresultadificil salir. Por ejemplo, imaginemosqueen estos
momentos le pido que, por favor, no piense en un elefante de color lila Y a
continuacion, le pregunto en qué esta pensando. Laposibilidad de que conteste que
esta pensando en un elefante lila es enorme, porque la palabra “ elefante” creaun
marco en el queuno/aseimaginaun animal grande, delargatrompay gruesas patas,
del cua resultadificil salir.

Lasestrategias que se utilizan en ACT paraayudar a paciente allevar acabo
lade-fusion resultan congruentes con | as estrategias utilizadas en terapia cognitiva
para supervisar los pensamientos y también con las estrategias utilizadas en €l
movimiento mindfulness, en general. Por gemplo, en esta terapia se utiliza €l
gjercicio delashojasen €l rio, que consiste en lo siguiente: Se le pide al paciente
guecierrelosojosy seimagine que se encuentraalaorilladeunrioy que hay hojas
dearbolesquepasan por €l rioy amedidaque surge un pensamiento, o colocasobre
una hojay ve como pasa corriente abajo. En este contexto, €l propdésito de la de-
fusién esayudar al paciente aactuar de otro modo aungue esté teniendo pensamien-
tos no deseados. Por gemplo, s un paciente estd implicado en una conducta
congruente con su sistemadevaloresy mientraslo haceleviene el pensamiento de,
pongamospor caso, “ esto vaaser un desastre”, seleinstruye parague sigaactuando
enladirecciondel valor asumido, sindejarse“fusionar” con €l pensamiento. Como
resulta obvio, esta estrategia permite a los pacientes reconocer 1os pensamientos
COmMo pensamientos.

- El s mismo/a como un contexto

Como acabamos de ver, en ACT se entrena a los pacientes en estrategias de
mindfulness parareconocer |0 que estapresente en laexperienciaen cadamomento,
ya provenga del exterior o del interior. Se recomienda observar la experienciay
utilizar etiquetas descriptivas para describirla brevemente con una actitud de no-
juicio. Si se presenta la tendencia a evitar la accion, se observa entonces esta
tendencia. Asi, se anima a los pacientes a no fusionarse con sus pensamientos a
verlos como objetos que pasan. Ante |la aparicion de un pensamiento del estilo de
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“no sirvo paraesto”, por g emplo, serecomiendaque el paciente utilicelasiguiente
frase: “estoy teniendo el pensamiento de que no sirvo para esto”. Al hacerlo asi,
emerge un sentido de si mismo como diferente de lo observado y los pacientes
pueden reconocer que la sensacion que tienen de inutilidad es producto de que se
han fusionado con ese pensamiento. Se entiende que uno/a mismo/a no es de
ninguna manera determinada, sSino que uno/a mismo/a es €l lugar, €l contexto, en
el que ocurren |os eventos privados.

La atencién plena en lasterapias humanistas

Las terapias humanistas, que partieron de la fenomenologia y del
existencialismo, tenian como sefia distintivala orientacién hacialaexperienciatal
y como esen €l presente. Sin embargo, este movimiento quedafueradel movimien-
to actual de mindfulness. Probablemente, es debido a que, desde el punto de vista
de los terapeutas humanistas, mindfulness es algo ya sabido y ya practicado por
elos. Sin embargo, coincido con la opinion de Deikman (1982) que sostiene que
aungue la orientacion al presente esta claramente establecida en las terapias
humanistas, el yo observador esta confundido con otras nociones.

Por gjemplo, €l énfasis de Rogers (1957) sobre el valor terapéutico del reflgjo
empatico obligaba al terapeuta a estar centrado en la experiencia emocional del
paciente tal como estaba ocurriendo en la sesion. En términos mas actuales, €l
terapeuta se sintonizaba o armonizaba con el paciente. Al devolverle a paciente su
experiencia por medio del reflegjo empédtico, €l terapeuta facilitaba el que éste
pudiera ver su experiencia emociona tal y como eray, de este modo, se esperaba
gue el paciente laaceptaray entraraen contacto con sus deseos mas auténticos. De
este modo, €l paciente podia reducir la distancia entre su si mismo/aidea y su s
mismo/areal. Estaformulacion delarelacion terapéuticaharesultado muy Util. Sin
embargo, aunque € si mismo real en Rogers hace referencia a la conciencia que
experimenta, no es exactamente lo mismo que lo que hemos llamado “yo observa-
dor” y estdentremezclado con otras nocionesdelaestructuradelapersonalidad. Lo
mismo sucede en el modelo de Perls.

Laterapia Gestalt establecidapor Perls (1969) introdujo dos férmulasimpor-
tantes para llevar la atencion a presente que han resultado extraordinariamente
Gtiles en psicoterapia. Laprimeraconsistié en ayudar al paciente a preguntarse por
el como de la experiencia en lugar de por €l porqué de la misma. Centrarse en €l
como de la experiencia permite ver y entender como funciona la experiencia
probleméticay permite también ganar perspectiva. De igual modo, Perls sostenia
que el presente eslo Unico que existe, porgue el pasado yano esy €l futuro todavia
no es. En cambio, a centrarnosen el ahora, nos centramos en nuestrapresenciaagui
y en lo gue estamos experimentando. Estas estrategias se encuentran muy extendi-
dasenlapracticadelapsicoterapia. Pero ambas estan al servicio deincrementar la
concienciade los contenidos de laexperiencia, y éstaestafundidacon lanocion de
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autoconciencia. El modelo de auto-concienciade Perlsesdualistay lanociéon deyo
observador no esta claramente formulada.

Atencion plenay psicoanalisis

Larelacion entreel psicoandlisisy lameditacion tiene unabreve, pero intensa
historia (ver Bogart, 1991 para una buena revision). Ademés, en la actualidad,
explorar las relaciones entre meditacion y psicoandlisis es un tema que suscita
mucho interésy debate (Lagan, 2006; Safran, 2003). Sin embargo, no voy aentrar
en este tema, para poder ir alos aspectos que me parecen mas relevantes.

Latécnicadel andlisis que Freud establecio requeriaque €l paciente sesituara
en una posicion comoda y relgjada. A partir de aqui, se le instruia para que se
colocara en una actitud no reflexiva y no critica, de apertura a la experiencig;
después, se le pedia que verbalizara las percepciones internas (sentimientos,
pensamientos, recuerdos,...) que ibateniendo en el orden en e quelevenian ala
mente. Parafacilitar latarea, Freud utilizabala metaforadeir en un tren. Le decia
al paciente que seimaginaraqueibasentado en el vagén de un tren, mirando por la
ventanay que describialos paisajes cambiantes que iba viendo aun compariero de
vigje que estaba situado en € interior del vagon (Deikman, 1982).

Resultaevidente que estasituaci 6n es un dispositivo de auto-observaci én para
ver los procesos mentales y su practica, al igual que la préactica de la meditacion
vipassana, permitefortalecer el yo observador. Pero en el psicoanalisisclasico esta
situacion de observacion esta distorsionada por €l contexto autoritario querige en
larelacion terapéutica, es decir, €l paciente observay ve, pero el que interpreta es
el psicoandlista. Y € psicoanalistainterpretasiguiendo suteoria. Desde el punto de
vistatedrico del psicoandlisis, el dispositivo de auto-observacién no esmasqueuna
herramienta técnica que le permite a psicoanalista “ver” los invisibles elementos
psiquicos del inconsciente que actlan fundiéndose o condensandose entre i,
cambiando de figura o sublimandose. En resumen, en e psicoandisis, € yo
observador esta confundido con los otros elementos de la estructura psiquica
propuesta por la teoria de Freud.

Esta situacion, en la que el yo observador esta entremezclado con otras
estructuras psiquicas, se mantiene a lo largo de la historia del psicoandlisis, con
algunaque otraexcepcion. Por estarazdn, me parece que el paso que hadado Stern
(2004), en su obra “ The present moment in pychotherapy and everyday life, esun
paso importante.

Desdedentro delatradicién psicoanalitica, Stern (2004) sostienequeel objeto
del andlisis solo debe ser lo que entraen laconcienciaen el presente. Este autor no
utilizael término de atencidn plenao mindfulnessy tampoco bebe en lasfuentesdel
budismoy lameditaci6n vipassana; sin embargo, enlapractica, su posicion resulta
muy similar alasteorias que hemos venido comentando. Paraarticular su posicion,
Stern toma como fuente la tradicion fenomenologica. Partiendo de Husserl, este
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autor propone comprender el momento presente como el instante en el que algo
entraen laconcienciay se despliegalaexperiencia. Lo llamatambién un momento
de Kairos, en el que algo sucede. Ademas, Stern propone que lo que entraen la
conciencia, el momento presente, tiene unaduracion aproximadaentornoalos 107,
porqueesteesel tiempo requerido paraformular unaintencién comunicativao decir
unafrase. Dado que somos seres inter-subjetivos, resulta natural que laintencién
comunicativa sea la unidad de tiempo bésica en la que existimos en € fluir de la
conciencia.

Parainvestigar lanaturalezadelos momentos presentes, Stern hadesarrollado
un instrumento que llama*“Laentrevistadel desayuno” con el queilustramuy bien
su posicion. Esta entrevista es un instrumento de investigacion y se utiliza con
sujetos normal es. Resulta como un microscopio atravésdel cual ver “el mundo en
un grano de arena’. El sujeto es entrevistado a media mafiana acerca de su
experiencia durante el desayuno de esa misma mafiana. Durante cerca de horay
media, Stern ayuda al sujeto a reconstruir sus “momentos de conciencia’ durante
el desayuno. Como vimos antes, estos momentos tienen una duracion variable en
tornoalos10”, demaodo quedurantelahoray mediadeentrevista, puedequesehaya
revisado nada mas que lo ocurrido en tres minutos de tiempo real. Pero resulta
fascinante ver la informacion acerca de |os movimientos de la conciencia que se
puede extraer cuando se observan con tanta minuciosidad.

A partir de estos estudios, el mensaje que Stern lanza alos psicoanadlistas es
muy claro: En lugar de analizar el pasado, los psicoanalistas deben ayudar a sus
pacientesaanalizar |os“ momentos presentes’ . Pero estar en el presente no esfacil,
porgue requiere estar en el terreno mismo en el que las imégenes conscientes se
estan formando, y, por tanto requiere tolerancia a la ambigiiedad inherente a tal
proceso. En la propuesta de Stern (2004), se entiende que la terapia funciona por
medio de un proceso inter-subjetivo de co-creaci 6n delaexperiencia; de estemodo,
el terapeutadebe centrarse exclusivamente sobrelo que estaocurriendo enlasesion
momento a momento. Si se hace esto, se esta fortaleciendo el yo observador del
paciente y se alcanzan “momentos presentes compartidos’ entre el terapeutay €l
paciente. A lavez, los psicoanalistas se dan la oportunidad de no perder el tren del
siglo XXI.

NOTASSOBRE LOSMECANISMOSDEACTUACIONDELAATENCION
PLENA

El yo observador requiere ser cultivado, porque en la experiencia coman se
encuentra fusionado con €l ego, entendido como la imagen que tenemos de
nosotros/as mismos/as, proveniente de |os procesos de arriba-abajo de lamemoria
autobiogréfica. Estaconfusion esta presente, de diferentesformas, en lahistoriade
lapsicoterapia(Deikman, 1982). Al cultivar laatencion plena (mindfulness) secrea
unasituacion de auto-observacion terapéutica que permite desarrollar €l yo obser-
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vador. Al actuar con atencién plena, observando sinjuzgar, con apertura, curiosidad
y aceptacion de la experienciatal y como es en € momento presente, el paciente
puede acceder a otro plano de la conciencia en € que puede identificar los
contenidos de su experiencia (patrones emocional es, pensamientos, fantasias, etc.)
como algo distinto de la conciencia que observa; en e modelo cognitivo este
proceso se denomina desarrollo de la conciencia metacognitiva.

Laatencion plena (mindfulness) permite, por tanto, orientarse en e momento
abriendo un espacio para mirar y formar laintencion de ver lo que hay presentey
Vvivo en la experiencia del momento. El cultivo de esta actitud permite la des-
identificacion de las secuencias autométicas (el “piloto automético”). Se accede,
asi, averlas amedida que ocurren. Cuando |as secuencias automaticas se observan
con atencién, curiosidad, aceptacion, aperturay sin juzgar, disminuyen suimpacto
y suintensidad; es posible, entonces, elegir unarespuesta apropiada alasituacion.
Aungue la ansiedad, la depresién, la ira, etc. no desaparezcan por completo al
principio, a comenzar a observarlas con atencién plena, se van haciendo menos
globalesy se van restringiendo. Seincrementa, asi, laautonomiaen las situaciones
gue antes suscitaban angustiaeimpotencia. No essorprendente, por tanto, queentre
los beneficios de la practica de la atencidn plena para la salud, destaguen los
siguientes: 1) facilidad para regular |as propias emociones, 2) mayor flexibilidad
cognitivay 3) mayor facilidad paracultivar estadosy rasgos positivos (Baer, 2003).

Paraayudar alos pacientesadesarrollar el yo observador, el/laterapeutatiene
que haber desarrollado primero su propio yo observador y tiene que haber aprendido
adistinguirlo de su ego. En mi opinidn, e fracaso en hacer esto se relacionatanto
con €l fracaso terapéutico como con el elevado nimero de “burnouts’ con el que
cuentaestaprofesion. No es posibletransmitir a pacientelacalmaque provienede
la ausencia de miedo, si uno/a no posee esacama. La atencién plena, ademas, no
puede ser aprendida en los libros. Requiere practicay maestros/as adecuadamente
formadog/as.

Para explicar como funciona la atencion plena, se han propuesto varias
explicaciones que hacen uso delos mecanismos explicativos habitual es hastaahora
en psicoterapia, como la exposicion y la desensibilizacion, € cambio cognitivo o
el incremento de la auto-eficacia. Sin embargo, no voy a detenerme en estos
mecanismos, cuya exposi ¢ion puede ser consultadaen el trabajo de Pérez y Botella
(2007) o en Baer (2003). A continuacion, voy a centrarme en hipotesis que
provienen delaneurocienciaactual. En especial, expondré brevementelapropuesta
planteada por Siegel (2007) en su excelente obra, “The mindfull brain”, que, sin
duda, se convertiraen unareferenciaclave paraentender como funcionalaatencion
plena“mindfulness’. Pero antes de exponer latesis de Siegel, quisiera detenerme
unos momentos en la interesante pregunta de ¢cuanto dura el ahora?, ¢qué es, en
realidad, €l instante en el que nos hacemos conscientes de algo?
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JCuantodurael ahora?

Varela (1999), en un trabajo sobre las posibilidades metodoldgicas de la
investigacion sobre la primera persona, se pregunta “what is the nowness of the
now?’. Es decir, qué sabemos sobre la experienciadel ahora, ¢qué es, en realidad,
eso quellamamosahora, enel que sucedelaexperiencia?, ¢Cualessonlosrequisitos
paraque se cumplatal experienciadirectadelaipseidad (sentido de uno/a mismo/
aen €l nivel delaconcienciacentral o nuclear), ese sentido de ser en el conocer que
Se experimenta como una apertura alaluminosidad de la mente.

Desde e ambito de la neurobiologia, Varela (1999) propuso entender el
horizontetemporal delaexperienciahumanaapartir detresescalasdeduracion: La
primera escala estaria formada por |a distancia requerida entre dos estimul os para
ser percibidos como no-simultaneos, un umbral que varia segin las modalidades
sensoriales (y gque puede ser enraizado en los ritmos celulares intrinsecos a las
descargas neuronalesy lasintegraciones sindpticas). Estamos hablando de eventos
que suceden en el rango de 10 milisegundos. La segunda escalatemporal eslaque
tiene que ver con la integracion de esas unidades elementales, por medio de
asambleas celulares que ocurren en pocos segundos. Y en tercer lugar, estaria el
tiempo delasafirmaci onesdescriptivas, unidasalascapacidadeslinglisticas, y que
esel flujodel tiempoenel quetranscurreel intercambio deintencionescomunicativas,
es decir, donde ocurre la convivencia. Entre estas escalas temporales habria un
bucle recursivo para componer una unidad o un sentido de objeto-evento (Varela,
1999). De modo que para percibir un estimulo visual, por ejemplo, seria necesario
el trabajo sincronizado de estas tres escalas temporales.

Ensintesis, delaexposiciondeVarela(1999) doscosasresultan claras: 1) que
por debajo de lo que percibimos como el ahora se encuentra el funcionamiento
silencioso del cerebro que, ensi mismo, escomo unacomposicion musical enlaque
sesincronizan distintosritmos paraformar unaarmonia; y 2) quelo que percibimos
conscientemente como el instante presente esta enraizado en la capacidad mental
de formar una intencién comunicativa.

La atencién plena como ar monizacion

Desde hace tiempo sabemos que laintencionalidad es el @mbito propiamente
mental y sabemos también que laintencionalidad es fruto de la convivencia. Pero
hasta hace poco, no estaba claro cuéles eran los procesos y mecanismos por los
cuales se relacionaban ambas cosas. En la actualidad, el campo emergente de la
neurabiologia interpersonal, articulado por Siegel (1999, 2007) entre otros, nos
permite una comprension incipiente de las relaciones entre intencionalidad y
convivencia. (Laspersonasinteresadasen profundizar enlarel acionentremindfulness
y neurobiologia y en la perspectiva de la neurobiologia interpersonal, pueden
consultar el trabajo de Simoén (2007) en este mismo monogréafico).

En un trabajo anterior, Siegel (1999) mostré como las relaciones de apego
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moldean lamente (y las estructuras cerebrales) del nifio/aen desarrollo. El aspecto
clave para el desarrollo infantil saludable es la armonizacién o sintonizacion con
una figura de apego sensible a las necesidades emocionales reales del nifio/a
Tomando laanal ogiadel apego seguro, Siegel (2007) sostiene que por medio dela
atencion plena, nos sintonizamos 0 armoni zamaos Con NOSOtros Mismos.

Cuando € apego es seguro, € adulto sintoniza con el estado emaocional y
mental del nifio/a, esdecir, es capaz deleer correctamente no sélo su conducta, Sino
también suintencidny escapaz también denoreaccionar alo quepasacon el “ piloto
automético” . En otraspalabras, €l cuidador adulto, paragenerar apego seguro, tiene
gue abrirse alaemocion en laque el nifio/aestaen ese momento y armonizarse con
él —sin fundirse, ni mimetizarse con laexperienciadel otro. Lasintonizacion entre
el nifio/a en desarrollo y la figura de apego sensible establece un circuito de
resonancia que le permite a nifio/a sentirse seguro y sentirse sentido. Esta
resonancia emocional entre ambos funciona como un puente entre el adulto y €l
nifio, através del cual e nifio/a aprende: @) aregular laintensidad de sus estados
internos, b) aleerlos correctamentey articularlos en palabras tomando prestada la
perspectiva de la figura de apego y c) aprende también que puede confiar en los
demés pararegular sumalestar. No es sorprendente, por tanto, que €l apego seguro
sea la condicién asociada con un desarrollo psicoldgico y fisico saludable y
equilibrado.

En este proceso de armonizaci 6n que se produce en €l apego seguro, igual que
en la empatia auténtica, se pueden distinguir tres componentes: 1) darse cuentay
compartir e afecto del otro, 2) mantener una representacion de uno/a mismo
separado, sin fundirse con €l otro, y 3) mecanismos flexibles de auto-regulacion
emocional que permitan pasar de forma fluida de la perspectiva de uno/a mismo/a
aladéd otro. Esimportante, sin embargo, no confundir la empatia auténticacon la
formula racionalista de la empatia como ponerse en € lugar del otro, que conduce
directamente a: @) comportamientos invasores, b) centrarse sobre uno/a mismo/a
mientras uno/ase confunde con el otroy c) conviertelaconvivenciaen un laberinto
de espgjos (Palm-Beskow, Beskow y Mird, 2004).

Siegel (2007) ha aplicado este andlisis de |la empatia auténtica, que permite
pasar de unaperspectivaaotrasin confundirse con el otro/a, alaatencién plena. En
este caso, €l cambio de perspectivas se produce entre el yo observador/ay €l yo que
experimenta. Al practicar la atencion plenay adoptar una actitud de observar sin
juzgar, de apertura, curiosidad y aceptacion, se activaun circuito de resonanciacon
lapropiaexperiencia. En palabrasde Siegel (2007): “ Aqui loscircuitossocialesdel
cerebro se centran en la experiencia del “self” como “otro” que puede ser
entendido, recibido sin critica y sintonizado con un sentido de resonancia por €l
“self” observador” (pag. 132) Asi, este autor estaproponiendo entender laatencion
plena como una forma de sintonizacion interior que puede fortalecer los circuitos
sociales de la empatia y las Ilamadas neuronas en espejo, para crear un estado de
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integracion neuronal y auto-regulacion flexible. Igual que en el apego seguro, la
sensacion de seguridad que se establece cuando uno/a se sintoniza con su interior
con la actitud correcta, iniciaria la conciencia receptiva en la que la atencion
gjecutiva estd abiertaalo que surjaen el campo de la experienciaen € momento.
Este serfael nicleo del estado de conciencia que se activa con laatencion plenay
que puede ser iniciado intencionalmente (Siegel, 2007).

Lahipdtesisdelaatencién plenacomo armonizacion, ademas, tiene en cuenta
e paralelismo entre los procesos neurobiol dgicos que median la relacion con los
demasy con uno/amismo/a. En sintesis, se trata de dos caras de la mismamoneda.
Por tanto, no hay misterio en el hecho de que € cultivo de la atencion plena sirva
tanto para diviar el sufrimiento como para mejorar la convivencia.

CONCLUSION

Nos encontramos en el comienza de una nueva era. Vivimos en un mundo
globa mente interconectado. Un mundo nuevo, diferente de cualquier otro que se
haya dado en la historia. A la vez que todo cambia vertiginosamente, emerge €l
presente continuo como un nuevo tiempo historico. Paraadaptarnosaeste complgo
mundo, necesitamos unanuevaformade experimentar el vivir humano queintegre
y supere laformaque hemos heredado de | as sociedades tribal es. Necesitamos una
forma de relacionarnos con la realidad que se asiente sobre premisas distintas del
dualismo, del afan de conquistay de posesion. Necesitamos una nueva forma de
mirar gque no hagadelas cosas, ni delas personas, simplemente objetos disponibles
paralamanipulaciony el control, sino que permitacontemplar y admirar larealidad
en su continuo fluir, en su permanente amanecer. En mi opinion, la atencion plena
o minfulness es esa nueva mirada, cultivada durante siglos en las tradiciones
contemplativas, y emergenteenlapsicoterapia, lapsicologiadelasaludy laciencia,
en general, en la actualidad.

Desde el punto de vista de la historia de la psicoterapia, la emergencia del
movimiento mindfulnessabrelapuertaaun nuevo marco integrador y significauna
clarificacion importante, porque permite comprender la conciencia como € yo
observador, que puede ser adecuadamente cultivado para permitir la“ des-identifi-
cacion” delosautomatismos adquiridos. Ademas, el entrenamiento en mindfulness
puede ser implementado en grupos y esto hace que sea un instrumento eficiente
tanto como indicacion terapéuticaprincipal como complementariaaotrasinterven-
ciones. El entrenamiento adecuado en | astécni cas de auto-observacion terapéutica,
permite alas personas situarse ante las experiencias probleméticas y no-deseadas
con una actitud de observar sin juzgar, curiosidad, aceptacion y compasion y, con
la préctica, permite incrementar la libertad y |a autonomia de las personas. El yo
observador estdanclado en €l presente, en el ahora, pero no debe ser confundido con
los contenidos (emocional es o cognitivos) presentes en un momento dado. El ahora
en el que el yo observador estainstalado es un ahora que es siempre, en el sentido
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de que el yo que observay experimenta (awareness) es espacio y lucidez, y no hay
que confundir el espacioy laluz de una habitacion, por g emplo, con € mobiliario
gue hay en ellaen un momento dado. Tampoco hay que confundir laformade una
olacon el mar delaque formaparte. Contactar con el yo observador por medio de
la préactica de mindfulness nos pone en contacto con larealidad que somos siendo.

Este ser siendo al que nosllevael rio del presente es muy diferente devivir en
el futuro (o en el pasado), desde el pensamiento. Cuando vivimosen el futuro (o €
pasado), vivimos en el tiempo virtual de laimaginaciony vivir se convierte en una
continua comparacion entre lo imaginado y o vivido o entre uno/amismo/ay los
miembros del grupo. Cuando se desliga del presente y vive en laimaginacion, la
conciencia (identificadacon el ego y lasemociones), creasu propia“pelicula’ con
sus protagonistas y actores secundarios, y se instala en ella. En cambio cuando la
atencion permanece centrada en €l presente, si se practica mindfulness de manera
adecuada, €l convivir con uno/amismo/ay con los demas, sevatransformando. La
experiencia del presente se va convirtiendo en un ir armonizandose con uno/a
mismo/ay con los demés, distendiéndose mésy maés en la espaciosidad y lucidez
de la conciencia.

La atencion plena o “ mindfulness’ hace referencia al estado mental en el quela
conciencia (yo observador) se instala en el momento presentey se abre al fluir de la
experiencia en su estado emergente. Es una habilidad psicoldgica que, al igual que
aprender atocar €l piano, requiere practica. Histéricamente, ha sido cultivada en las
tradiciones contemplativas y, en la actualidad, ha emergido como una intervencion
clinicaenlapsicologiadelasaludyenpsicoterapia. Serevisalaformaenlaqueseesta
utilizando la atencion plena desde distintos model os psicoterapéuticos y se exponen
algunashipétesi s explicativas sobre sus mecani smos de actuacion. Se sostienetambién
que la atencion plena o mindfulness resulta congruente con el nuevo tiempo histérico
en el que hemos entrado: el presente continuo.

Palabras clave: atencion plena, intervencion clinica, meditacion, armonizacion.
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