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El programa fundacional de Reduccién de Estrés Basado en el
Mindfulness (REBAP o MBSR) utilizado en todo el mundo
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En la moderna teoria de la mente, formulada a partir de las investi-
gaciones llevadas a cabo en los campos de la psicologia cognitiva
y las ciencias cognitivas, uno de los procesos cognitivos de mayor
importancia y complejidad es la ‘atencién’. La atencién es la puerta
de entrada a nuestra experiencia, tanto interna como externa, y
una cualidad basica de nuestra ‘consciencia’. El cémo operemos
con ella -la manera en que esté presente en nuestras actividades-
determina el grado y cualidad de nuestro ser y estar en el mundo,
incluyendo las relaciones con nosotros mismos, asi como con los
demés, y la calidad de nuestras vidas. El papel de la ‘atencion’ re-

Correspondencia: Dr. Agustin Moiiivas. Director de la Forma-
cion en Mindfulness. Centro Superior Estudios de Gestion
(UCM). E-mail: amonivas@ucm.es

158

sulta crucial para la autorregulacion de los pensamientos, las emo-
ciones y la conducta.

La relacién entre la capacidad de regular la atencion y el bienestar
personal queda profundamente ejemplificada en el constructo ‘mindful-
ness’ (Atencién Plena, Atencién Consciente o Conciencia Plena). El ci-
tado constructo dio lugar al programa de Reduccion del Estrés Basado
en Mindfulness ‘MBSR’ (Universidad de Massachusetts ‘UMASS’,
1978), a la vez que se ha utilizado en diferentes contextos y puede de-
notar realidades distintas: una cualidad de la conciencia o atencién,
un modo o proceso mental, un rasgo psicolégico, una técnica especifi-
ca de meditacién, un grupo de técnicas o un resultado de la practica
en si. La APA , en 2012, reconocié Mindfulness dentro de las terapias
de 3? generacién.

Jon Kabat-Zinn, creador del programa, actual Prof. Emérito de la
Facultad de Medicina de la UMASS, en la introduccién al libro, ma-
nifiesta que “La intencién que me ha llevado a revisarlo, por prime-
ra vez en 25 afios, ha sido la de actualizarlo...... Cuanto mds me
adentraba en el proceso de revisién del texto, mds cuenta me daba
de que su mensaje y contenido bésico seguia esencialmente siendo
el mismo y que lo Unico que tenia que hacer era ampliarlo y profun-
dizarlo cuando fuese necesario. Y me alegra decir que no cedi a la
tentacién de conceder més importancia a la desbordante explosion
de pruebas cientificas recopiladas sobre los efectos de mindfulness y
su eficacia -algunas enumeraremos mds abajo- que a la aventura
interior y el poder del programa MBSR. Finalmente, el libro siguié
siendo lo que desde el comienzo del programa pretendia: una guia
préctica y sensata para el cultivo del mindfulness y su visién profun-
damente optimista transformadora de la naturaleza humana”



(p.15). Esta segunda edicién, pues, no se centra tanto en la com-
prensién de los mecanismos psicolégicos y neuronales, como en la
capacidad de acercarnos amablemente a nosotros mismos para ser-
virnos de nuestra vida y de nuestras circunstancias vitales de modo
que tengan en cuenta todas las posibilidades de cultivar una vida
sana, plena y significativa.

El libro esté dividido en cinco partes, con un total de treinta y seis ca-
pitulos. La parte |, ‘La Préctica de la atencién plena: el hecho de pres-
tar atencién’ contiene diez capitulos en los que se da cuenta de la
atencion, los siete fundamentos o pilares de la préctica, de las diferen-
tes précticas y de llevar la AP a la vida cotidiana. La parte II, ‘El para-
digma: nueva forma de pensar en la salud y la enfermedad” tiene seis
capitulos en los que se aborda el surgimiento del programa en el con-
texto cientifico de la década de los setenta. La parte Ill, en cuatro capi-
tulos, trata ‘El estrés’ en su reaccién automdtica y respuesta consciente
al mismo. La parte IV, en doce capitulos, plantea temas como la escu-
cha de nuestro cuerpo, el trabajar con los dolores fisicos y emociona-
les, el trabajar con el miedo, el pénico y la ansiedad, el estrés
generado por el tiempo, el suefio y en distintos roles y contextos. La
parte V ‘El camino del despertar’, en cuatro capitulos, desarrolla el
mantenimiento tanto de la practica formal como de la préctica informal
-en cualquier escenario de la vida cotidiana, tras haber terminado el
programa MBSR. Tras el epilogo, un apéndice contiene las hojas de re-
gistro, lecturas recomendadas, los CD de la préctica y la informacién
sobre materiales y programas en espafiol. También, a lo largo del libro
encontramos tablas, gréficas y hojas resumen sobre la secuencia de las
distintas précticas.

“Vivir con plenitud las crisis’ describe el programa de la Clinica de
Reduccién del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR) del Centro Médico
de la UMASS. El autor advierte de que las recomendaciones que se
hacen en la presente obra son de cardcter genérico y no deben susti-
tuir a los tratamientos médicos o psicoterapéuticos; las personas que
sufran problemas de cualquier tipo deberan consultar con sus especia-
listas sobre si puede resultar adecuado seguir este programa para ellos
y sobre las modificaciones que deben redlizarse a fin de adecuarlo a
sus casos y condiciones personales.

El objetivo de este libro, en palabras de su autor, apunta directamen-
te a cobrar una mayor conciencia de lo que ocupa nuestra mente ins-
tante tras instante y del modo en que nuestra experiencia se ve
transformada cuando lo hacemos asi. Y, por encima de todo, tiene que
ver con ‘el cultivo de mindfulness a través de la practica’. Ambos, libro
y programa, fueron decisivos para poner en marcha un nuevo campo
dentro de la medicina, el cuidado de la salud y la psicologia y alentar,
al mismo tiempo la investigacion cientifica sobre la ciencia de mindful-
ness y sus efectos biolégicos, psicolégicos y sociales sobre la salud y el
bienestar. Y, cada vez, es mayor, también, la influencia de mindfulness
en dmbitos tan distintos como la educacién, el derecho, la empresa, la
tecnologia, el liderazgo, el deporte, la economia, la politica y el go-
bierno, un avance muy prometedor y beneficioso para todo el mudo
(p. 19). De hecho esta considerado como un programa de salud pabli-
ca; sirva como ejemplo, el informe del gobierno inglés, Mindfulness
Nation UK, 2015, con prélogo del mismo Kabat-Zinn, y que supone la
aplicacién de mindfulness a la educacion, justicia, sanidad y trabajo
(www.themindfulnessinitiative.org.uk).

Jon Kabat-Zinn plantea el MBSR como programa de desarrollo, descu-
brimiento, aprendizaje y sanacién, basado en 37 afios de experiencia
clinica con més de 22.000 personas que lo han realizado en la Clinica
de Reduccién del Estrés de la UMASS. Actualmente hay cerca de 720
programas de Intervencién Basados en Mindfulness ‘MBI’ y modelados o
partir del MBSR, que pasaria por ser el primer MBI, funcionando en hos-
pitales, centros médicos de USA y de otros muchos paises (cabe resaltar
el MBCT de la Universidad de Oxford). El MBSR ha contribuido muy po-
sitivamente a un nuevo y creciente movimiento dentro de la Medicina, la
Psiquiatria y la Psicologia al que solemos llamar medicina participativa

(Jon Kabat-Zinn, 2016, p. 35). El libro también recoge las pruebas cien-
tificas que subrayan la importancia de los programas MBSR, la regula-
cion de los sintomas y el equilibrio emocional y sus efectos sobre el
cerebro y el sistema inmunitario; el nomero de articulos sobre mindful-
ness y sus aplicaciones clinicas recopilados por la literatura cientifica su-
perd en 2013 los 1500 -la edicién que resefiamos se publicé en el
original inglés en 2104-, por no decir nada del nimero cada vez mayor
de libros publicados sobre el tema (p.19). Para otros libros bésicos, a los
que alude el propio autor, véase la bibliografia, mas abajo. Las eviden-
cias neurobiolégicas de los beneficios del programa han dado lugar, en
algunas de las principales universidades del mundo, a la creacién de ins-
titutos de investigacion y mésteres en mindfulness.

El MBSR se basa en un entrenamiento riguroso y sistemético en mind-
fulness, una forma de meditacién originalmente desarrollada en las
tradiciones budistas orientales que consiste es ser consiente sin juzgar.
La meditacién puede ser entendida como el perfeccionamiento de
nuestras capacidades innatas, sobrefodo la capacidad de concentrar
la atencién y la capacidad de investigar, explorar y contemplar la na-
turaleza de la experiencia; ambas son, respectivamente, el objetivo y
la naturaleza de la meditacién. El cultivo de mindfulness pasa por
prestar atencién deliberada a cosas en las que, habitualmente, ni si-
quiera pensamos. Se trata de un enfoque estructurado para desarro-
llar, en nuestra vida, nuevas formas de control y sabiduria basadas en
la capacidad de prestar atencién y en la conciencia, intuicién y com-
pasién naturalmente derivadas de prestar un determinado tipo de
atencién (Kabat-Zinn, 2016, p. 36).

En el MBSR con la palabra practica, sefiala Kabat-Zinn, no nos re-
ferimos a ejercitar o perfeccionar una habilidad para poderla emple-
ar en oftro momento. La préctica, en el contexto de la meditacién,
consiste en ‘permanecer deliberadamente en el presente” (p. 68).
“Saber lo que estamos haciendo mientras lo estamos haciendo es la
esencia de la practica de mindfulness” (p. 67). Este es un conoci-
miento no conceptual o, mejor dicho, un conocimiento més que con-
ceptual, la conciencia misma. Una capacidad que tenemos todos. El
programa estéd mds allé de las creencias, en el sentido que no entra
en ellas, sean estas conceptuales o de tipo ideolégico.

Mindfulness no consiste en forzar nuestra mente a no divagar, por-
que de ese modo, solo acabariamos con un gran dolor de cabeza.
Mindfulness, muy al contrario, tiene que ver con darnos cuenta de que
nuestra mente estd distraida -‘mente de mono’ o errética, que respon-
de en ‘piloto automdtico' y que a menudo esté en ‘multitarea’- y diri-
gir, luego, nuestra atencién a lo que, en ese preciso instante, en el
‘aqui y ahord’, del despliegue de nuestra vida, resulta mas sobresa-
liente y es més importante. El cultivo de mindfulness requiere prestar
atencién, habitar el momento presente y hacer buen uso en el proceso,
de lo que percibimos, sentimos, sabemos y aprendemos, teniendo co-
mo recurso la concentracién en la respiracién. La definicion operacio-
nal de mindfulness que da Kabat-Zinn es ‘la conciencia que surge al
prestar una atencién deliberada, en el momento presente y sin juzgar’
(p.23). Dicha definicién lleva implicita la distincién entre ser consciente
y pensar; ser consiente es una forma complementaria de inteligencia,
una forma de conocimiento tan extraordinaria y poderosa, al menos,
como el pensamiento. Y, lo que es mds, podemos ser conscientes de
nuestros pensamientos, lo que nos da una perspectiva completamente
nueva sobre ellos y su contenido. Y, el mismo modo que podemos per-
feccionar y desarrollar nuestro pensamiento, también podemos hacer
lo mismo con nuestro acceso a la conciencia.

Mindfulness es una habilidad que, como cudlquier ofra, se desarrolla
con la préctica. El escenario o campo de operaciones de estas practicas
es el propio cuerpo. Las practicas, ejercicios o meditaciones principales
que se proponen para desarrollar dicha habilidad, son: la exploracién
corporal, meditacién sentada con atencién a la respiracion y estiramien-
tos de cadena musculares, tanto tumbados como de pies.

El programa tiene tres caracteristicas que lo definen: a) es orgénico y
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dinémico, al llevarse a cabo en el cuerpo; b) psicoeducativo, de caréc-
ter grupal; y, c) tiene una estructura que se desarrolla en 9 sesiones,
durante 8 semanas, y una sesién informativa, con un total de treinta
horas -cada sesién de una media de dos horas y media, se compone
de un tema teérico, précticas y didlogos, tanto en pequefio grupo co-
mo de todo el grupo, conllevando una préctica diaria en casa de cua-
renta y cinco minutos.

Daremos cuenta de cinco investigaciones (pp. 29-33) de las muchas que
se dan en el libro, y que aportan datos sobre la bondad del programa:

Utilizando RMNF (imagen por resonancia magnética funcional) inves-
tigadores del Hospital General de Massachusetts y de la Universidad
de Harvard han demostrado, que el programa MBSR de 8 semanas va
acompafiado de un engrosamiento de varias regiones del cerebro aso-
ciadas al aprendizaje y a la memoria, regulacion de la emocién, asun-
cién de identidad, asuncién de perspectivas y que la magnitud de
engrosamiento de la amigdola era proporcional al grado de mejora en
una escala de estrés percibido. Estos hallazgos preliminares ponen de
manifiesto que ciertas regiones el cerebro responden al entrenamiento
en mindfulness reorganizando su estructura, un ejemplo del fenémeno
conocido como ‘neuroplasticidad’.

Empleando la misma técnica RMNF, Investigadores de la Universidad
de Toronto descubrieron que las personas que habian hecho el MBSR
presentaban una mayor actividad neuronal en una red cerebral aso-
ciada a la experiencia encarnada en el momento presente y una re-
duccién de otra red conocida como red narrativa ‘red por defecto’; red
implicada en la mente de mono o errante.

Investigadores de la Universidad de Wisconsin han demostrado que
el entrenamiento en la atencién plena que conlleva el MBSR de un gru-
po de voluntarios sanos reducia el estrés psicolégico (provocado por el
hecho de tener que dar una charla ante un grupo de desconocidos
emocionalmente neutros) sobre un proceso inflamatorio que provocaba
ampollas en la piel.

Este mismo equipo de la Universidad de Wisconsin -que traté de identi-
ficar los efectos del MBSR administrado, durante el horario de trabajo, en
el entorno laboral en trabajadores sanos aunque estresados- evidencié un
cambio en la actividad eléctrica de ciertas regiones cerebrales implicadas
en la expresién de las emociones (corteza prefrontal).

Y ofro estudio realizado en UCLA y la Universidad de Carnegie Mellow
demostré que la participacion en el programa MBSR reducia considera-
blemente: la sensacién de soledad, un factor importante de riesgo para la
salud, especialmente en los ancianos; una disminucién de la expresion de
genes relacionados con la inflamacién (medido por el nomero de células
inmunitarias presentes en una determinada cantidad de sangre); y una
clara reduccion de un indicador de inflamacién conocido como proteina
C reactiva. Descubrimientos, estos, importantes, dado que cada vez hay
mas pruebas sobre el papel que la inflamacion desempefia en el cancer,
las enfermedades cardiovasculares y la enfermedad de Alzheimer.

Finalmente, cabe agradecer a la editorial Kairés el esfuerzo llevado
acabo desde 2004 - con la primera traduccién del libro al castellano y
que ha tenido catorce ediciones-

hasta la salida de esta nueva edicion revisada y actualizada de
2016, asi como haber sido el sponsor de la presencia de Jon Kabat-
Zinn en distintos lugares de Espafia, en la primavera de 2015, para la
presentacion del libro y distintos actos académicos en universidades es-
pafolas.
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