Atencion plena compasiva

y su estudio en México

Resumen

El objetivo del presente articulo es
ofrecer un panorama del estudio

de la atencién plena compasiva en
nuestro pafs. Se explican algunos de
los conceptos que conforman esta
aproximacién psicolégica, destacan-
do el entendimiento correcto de los
preceptos de la filosofia de la que se
desprenden dichas técnicas, con la
intencién de no degradar su estudio.
Se mencionan algunas de las dreas
de aplicacion exitosa de las técnicas
basadas en atencién plena en el drea
de la salud en el mundo y en nuestro
pais. Finalmente, se toca el tema de
la ética de los terapeutas en el drea

Ana Beatriz Moreno Coutifio

Abstract

This article aims to present an over-
view of the study of compassionate
mindfulness in our country. Some

of the concepts that make up this
psychological approach are explai-
ned, emphasizing the correct unders-
tanding of the precepts of the philoso-
phy from which these techniques are
derived in order not to degrade their
study. Some of the areas of successful
application of the techniques based
on full attention in the area of health
in the world and in our country are
mentioned. Finally, the topic of the-
rapist ethics in the area of mental
health and the importance of adequa-
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de la salud mental y la importancia de
la formacién académica adecuada

para el ejercicio de la psicoterapia y
se considera el costo beneficio de es-

te academic training for the practice
of psychotherapy is addressed, and
the cost benefit of these psychological
interventions is considered.

tas intervenciones psicolégicas.
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evidencia clinica.

n las dltimas décadas, en el 4mbito de la psicologia clinica, las

técnicas psicoterapéuticas basadas en atencién plena han probado

ser muy exitosas en el tratamiento de diversas patologfas alrede-
dor del mundo (Moreno-Coutifio, 2012). En México, hay muy poca evi-
dencia clinica; sin embargo, se cuenta ya con los primeros resultados en
poblaciones de pacientes con asma, obesidad, abuso de algunas sustan-
cias, dolor y estrés (Lépez-Pérez y Moreno-Coutifio, 2019; Sanchez-Paquini,
y Moreno-Coutifio, 2017; Santiago-Maldonado, Sdnchez-Sosa, Reséndiz. y
Moreno-Coutifio, 2017; Soehlemann-Riemens y Garcia Montafiez, 2016).

Debido a que se trata de un aspecto novedoso de la psicologfa clini-
ca en nuestro pafs, es fundamental conocer y manejar estas técnicas de
manera adecuada, de modo que se sienten las bases de un entendimiento
correcto para no degradar su particularidad.

En Occidente, el estudio de la atencién plena comenzé a finales de los
noventa, con los trabajos de Jon Kabat-Zinn. A partir de entonces, han
surgido diversas aproximaciones y estrategias terapéuticas alrededor del
mundo basadas en esta metodologia; la mayorfa de ellas se enfocan en la
relajacion y la atencién de sintomatologfas y conductas especificas.

De acuerdo con Matthieu Ricard, bislogo molecular y uno de los prin-
cipales representantes del budismo en occidente, muchas de las aproxima-
ciones terapéuticas basadas en atencién plena desconocen sus fundamen-
tos filoséficos y la separan de su marco ético, que contempla conceptos

como la compasion, la empatia y el cuidado; lo anterior ha provocado que
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sus principios se desvien, con el fin de adecuarla para atender las necesi-
dades actuales del hiperindividualismo (cit. por Krznaric, 2017).

Sin embargo, la prictica de la atencién plena se sistematiz6 hace miles
de afios con un propésito mucho més profundo: el del entendimiento co-
rrecto de la realidad. Con ello, descifré el papel que juega la percepcion
en nuestra “explicacion” y entendimiento de la vida. Tal como se ha
demostrado desde entonces, la adquisicién gradual de un entendimiento
correcto de la realidad va provocando estabilidad emocional y bienestar
generalizado.

Debido a lo mencionado, los investigadores més avanzados en el
area de la atencién plena en el mundo han propuesto trabajar el término
compuesto atencion plena compasiva o compassionate mindfulness, ya
que la filosoffa budista de la cual se desprende la atencién plena no la
considera segmentada o aislada de su componente compasivo. Es decir,
la compasién forma parte de la conciencia, puesto que ésta es intrinseca
a la mente que la experimenta. Desde tal perspectiva, la compasién se
entiende como la aspiracién de liberarse a uno mismo y a los demés del
sufrimiento.

El cultivo de una mente en calma y atenta tiene como uno de sus
objetivos develar la naturaleza bondadosa de la conciencia. Al ser éste
un proceso de entendimiento gradual requiere que se comprendan y
experimenten conceptos como la impermanencia y la interdependencia,
entre otros.

Por esta razén, el estudio de la atencién plena en Occidente debe, en
primer lugar, ir més alld de la idea de que sélo se trata de las técnicas
de respiracién y regulacién emocional (identificando los pensamientos, las
sensaciones y las emociones como meros productos mentales), enfocadas
al bienestar individual; en segundo, ahondar en entendimientos filoséficos.

En los tiempos actuales, se buscan respuestas inmediatas a las pro-
blemdticas emocionales. La propuesta de la préctica de atencién plena
compasiva es distinta, implica un entrenamiento gradual con compromiso
y dedicacién. Poco a poco, se va dejando atris la idea de una felicidad o

bienestar individual externo por alcanzar y se va cultivando un bienestar
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duradero, no fluctuante, que deriva tanto de develar progresivamente un
estado de bienestar interno intrinseco, como del entender correctamente
la realidad.

La atencién plena compasiva se entiende, entonces, como la conciencia
que surge al prestar atencién al momento presente de manera intencional,
sin juzgar la experiencia, centrdndose en la aspiracién de ayudarnos a
nosotros mismos y a los demds a vivir con bienestar y felicidad. Tal estado
s6lo puede cultivarse mediante la familiarizacién gradual y constante y
mediante técnicas especificas de meditacién dirigidas a serenar la mente,
con el fin de prevenir que las personas se identifiquen con sensaciones,
emociones y pensamientos, y mejor presten atencién a c6mo estos cambian
de un instante a otro, sin juzgarlos o aferrarse a ellos. Al mismo tiempo,
la persona aprende a identificar y mantener estados mentales armoniosos
como la generosidad, la bondad y la paciencia.

De acuerdo con los resultados de varios metaandlisis, este tipo de prac-
ticas ha probado tener efectos muy positivos en los sistemas endécrino,
neurolégico e inmunolégico, lo cual favorece el estado de salud del prac-
ticante, puesto que le ayuda tanto a aliviar, como a prevenir las manifes-
taciones nocivas del estrés en el cuerpo; por ejemplo, dolores musculares,
predisposicién a enfermedades infecciosas, de tipo inflamatorio (gastritis,
colitis, alergias, entre otros), cardiovascular, depresién, trastornos de an-
siedad y céncer, entre otras (Chiesa y Serreti, 2011; Khoury, Lecomte,
Fortin, Masse, Therien, Bouchard, Chapleau, Paquin y Hofmann, 2013;
Piet y Hougaard, 2011; Karyadi, VanderVeen y Cyders, 2014; Williams y
Kuyken, 2012).

Segtin se menciond, debido a que esta aproximacién psicolégica es
reciente en nuestro pafs, resulta de suma importancia cuidar la metodo-
logia de los estudios; conviene realizar experimentos clinicos con grupos
control, comparando estas estrategias contra las técnicas cognitivo-con-
ductuales mds eficaces y utilizar biomarcadores que brinden una aproxi-
macioén objetiva mds alld de las pruebas psicométricas. Para dicha tarea,
también es necesario desarrollar instrumentos psicométricos que nos per-

mitan evaluar las variables de interés, como la felicidad y la compasién.
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La intencién de este articulo es incentivar a los profesionales de la sa-
lud mental a adentrarse en el estudio de la atencién plena compasiva, cuyo
gran potencial requiere ser practicado y evaluado de manera correcta.

Hay que destacar que estas técnicas psicoterapéuticas sélo deben ser
impartidas por expertos del drea de la salud mental, con la formacién
solida y el rigor cientifico, metodolégico y profesional que conllevan dichas
profesiones. Los especialistas en salud mental cursan afios de estudio en
las facultades, realizan practicas supervisadas y son evaluados por pares
y diversos sistemas colegiados, con la intencién de garantizar su formacién
académica, ética y objetividad. En tiempos recientes, los coaches que se
promueven como especialistas en determinados temas de la salud tras
haber realizado algtn curso, sin ningtin reparo abren sus “consultas” al
ptblico en general. Se han convertido en una moda peligrosa, producto de
una sociedad consumista que busca “resolver” rdpida y superficialmente
cualquier problemadtica. El tema es tan grave como el de si una persona,
tras haber tomado un curso exprés de arquitectura, se dedicard —y se
le permitiera— construir casas. Aqui, el ejemplo es muy claro por ser
tangible, mientras que en el terreno de la salud mental es un tanto mds
intangible.

Para concluir, es relevante mencionar que estas técnicas de interven-
ci6n psicolégica son de bajo costo para las instituciones y, a cambio, in-
crementan el apego a los tratamientos, son de facil implementacién y se
suman sin ningtn problema a los tratamientos farmacolégicos.

Esperemos seguir viendo crecer estas técnicas en nuestro pafs, pro-
curando el bienestar de la poblacién y cuidando la intencién dltima de la

filosoffa de la cual provienen para garantizar su éxito.
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