. Mas alla de la clinica

Mindfulness: un estado de presencia
que produce paz y bienestar
tanto a nivel personal como

profesional

PUNTOS CLAVE

* La mente es un instrumento fantastico si se usa correc-
tamente. Pero usado incorrectamente puede producir
mucho sufrimiento.

* laraiz del sufrimiento humano se encuentra en la men-
tey en una falta de autoconocimiento.

® Muchos pacientes presentan enfermedades con base
psicoemocional secundarias a un desconocimiento de
todos sus recursos internos.

® |a mentetiende a estar en el pasado o en el futuro, per-
diéndose lo Unico que de verdad existe, el momento pre-
sente, el aquiy el ahora.

* Mindfulness o plena consciencia es estar atento, concen-
trado en la experiencia presente (fisica, emocional y
mental) con aceptacion.

® Mindfulness como un camino para el autoconocimiento
y el equilibrio emocional; en definitiva, como un camino
hacia la felicidad.

®  Mindfulness como un camino hacia la salud fisica, emo-
cional y mental.

® Mindfulness mejora la manera en que nos tratamos a
nosotros mismos y en que tratamos a quienes nos ro-
dean, fomentando asi la empatia y la compasion.

®  Mindfulness mejora la relacién médico-paciente

* Mindfulness produce cambios cerebrales a nivel funcio-
naly anatémico.

I. Merino Villeneuve
CS Colmenar de Oreja. Madrid. Esparia

RESUMEN

El pediatra acompafa al nifio y a su familia desde el naci-
miento hasta los 14-16 afos. Se trata de unos afos clave de
maduracion fisica, emocional y mental en los que el pediatra
puede jugar un papel fundamental para fomentar el equilibrio
emocional del nifio.

La clave de la felicidad se encuentra en el autoconocimiento
y mas concretamente en el conocimiento de nuestra mente.
Practicando mindfulness conseguimos convertirnos en los due-
nos de nuestra mente y de nuestra atencion. Esto permite des-
enmascarar automatismos y ver con mas claridad la realidad
que nos rodea, evitando asi que esta decida por nosotros y con-
virtiéndonos en los protagonistas de nuestra vida.

Mindfulness, mas que una técnica, es un estilo de vida que
se integra tanto en el ambito personal, como en el profesional
y familiar.

;QUE ES MINDFULNESS O ATENCION PLENA?

Mindfulness es un tipo de meditacion. Se ha definido de va-
rias formas, pero todas ellas convergen en el concepto de entre-
nar la mente en tomar conciencia del momento presente: con-
ciencia del entorno, conciencia de los otros y conciencia de
nosotros mismos.

Nuestra mente tiende a estar dispersa, tiende a dar vueltas
a las cosas, a anticipar y preocuparse por el futuro, a recordar y
revivir el pasado, perdiéndose lo Unico que de verdad existe, el
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momento presente, el aqui y el ahora. Con la practica de min-
dfulness se entrena la mente para potenciar la habilidad de es-
tar atento a lo que sucede en el presente con una actitud de
aceptacion, apertura y curiosidad. Mindfulness nos permite
hacernos duefios de nuestra mente y de nuestra atencion.

¢QUE SIGNIFICA PRESTAR ATENCION
AL MOMENTO PRESENTE?

El presente se puede vivir atendiendo a distintos aspectos.
® Esta el presente fisico o sensorial. La atencién se enfoca
en toda la informacion exterior que recibimos a través
de nuestros sentidos (tacto, vista, olfato, gusto y oido) y
en las sefales del cuerpo (postura, dolor, hormigueo,
cosquilleo...).

Esta el presente emocional. En este caso se establece
una conexion con la emocion que sentimos. Nos hace-
mos conscientes de lo que sentimos, de nuestras emo-
ciones.

Esta el presente mental en el que se focaliza la atencion
en los pensamientos que van surgiendo.

Se trata de convertirnos en los observadores de todos estos
acontecimientos tal como son, sin juicios, sin atender a si estos
son positivos o negativos, sin buscar cambiarlos de como son.
Simplemente observarlos con aceptacion, hacernos conscien-
tes de su presencia.

¢COMO SE PRACTICA EL MINDFULNESS?

Se puede practicar de dos formas: la practica formal, basada
en técnicas de meditaciony la practica informal, basada en llevar
esa cualidad de atencion al presente a las actividades cotidianas.

La practica formal

Se realiza tumbado o sentado en un cojin o en una silla. Se
dirige la atencién a un punto de anclaje (cualquier fenémeno
que sucede en el presente: respiracion, sensaciones corporales,
sonidos, emociones, pensamientos) con una actitud de apertu-
ray curiosidad y sin intentar alterarlo. Cada vez que la atencion
se distrae, se dirige amablemente de nuevo la atencion al pun-
to de anclaje.

El objetivo de la practica puede ser contemplativo, en el que
se focaliza la atencion en los fendomenos presentes o bien gene-
rativo, en el que a través de frases o de visualizaciones se propi-
cia undeterminado estado de animo, una determinada actitud
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(un ejemplo de frase generativa puede ser: “que yo sepa acep-
tarmey quererme tal como soy”).

La practica informal

Se trata de realizar las actividades cotidianas (ducha, un pa-
seo, Una conversacion, una comida, el cepillado de dientes...)
con presenciay atencion plena, estando la mente centrada uni-
cayexclusivamente en la tarea. La mente, el corazony el cuerpo
en el aqui y ahora. Thich Nhat Hanh (monje budista, principal
impulsor del budismo zen en Occidente), en su libro £l milagro
de mindfulness, describe asi como seria la practica informal en
el trabajo*: “Concéntrate en tu trabajo, mantente atento y listo
para afrontar con destreza e inteligencia cualquier situacion
que surja: la plena conciencia es simplemente eso. No hay nin-
guna razon por la que tenga que ser un estado distinto al de
concentrarte en el trabajo, estar atento y evaluar las cosas con
el mejor criterio posible. Mientras estas consultando algo, in-
tentando resolver un problemay afrontando una situacion, sea
lo que sea, si deseas obtener unos buenos resultados, tu corazon
ha de estar sereno y tu debes tener autodominio. Cualquiera
puede darse cuenta de ello. Si eres incapaz de controlarte y te
dejas llevar por la impaciencia o la ira, entonces tu trabajo deja
detenervalor.La plena conciencia es el milagro que nos permite
ser duefios de nosotros mismos y recuperar la plenitud”.

Ambas practicas se refuerzan entre si. Un estudio?® confirma
que la frecuencia de las practicas a lo largo de una semana y los
anos de practica son los factores que mejor predicen la eficacia
de la practica, mientras que la duracion de las sesiones o el tipo
de meditacion no tiene relacion con la eficacia.

JUSTIFICACION. ;PARA QUE EL MINDFULNESS?

Mindfulness como un camino para la concentracion, la cal-
ma y la claridad mental®. La mente tiende a divagar continua-
mente. La mente crea entre 40 000 y 60 000 pensamientos al
dia, de los cuales casi el 90% son los mismos pensamientos que
los de los dias anteriores. Es lo que se llama mente de mono o
mente caviladora. El problema de esa mente caviladora es que
no ayuda a resolver los problemas; esta mente se preocupa ex-
cesivamente del pasado y del futuro y no se centra en lo que
sucede en el momento presente.Y es con esta calidad de mente
con la que nos relacionamos con nosotros mismos y con los
demas, con la que estudiamos o trabajamos, con la que nos
acostamos. A través del mindfulness se consigue silenciar todo
este “ruido”, llegando al silencio interior. No se trata de dejar de
pensar, sino mas bien de gestionar nuestra mente y nuestra
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atencion para que se enfoque Unicamente en la experiencia
presente, evitando divagar por los procesos mentales. Esta
atencion focalizada lleva a la calma y a la claridad mental.

Mindfulness como un camino para una mejor regulacion
emocional. Vicente Simén, en la contraportada de su libro
Aprender a practicar mindfulness, explica: “La clave del bienes-
tarfisicoy mental se encuentra en el equilibrio emocional. Sen-
timientos negativos como la rabia, la indignacion, la tristeza o
incluso los estados depresivos, acaban dominando nuestra
mente y nos incapacitan para encontrar soluciones a los pro-
blemas de cada dia"?. Con la practica continuada de mindful-
ness, al convertirnos en los observadores neutros de la expe-
riencia presente (tanto de los acontecimientos externos como
de los internos), aumenta nuestra capacidad de pensary elegir
la respuesta apropiada para la situacion en que nos encontra-
mos, sin dejarnos dominar por las reacciones automaticas. Esto
es inteligencia emocional.

Mindfulness como un camino de autoconocimiento y de crec-
imiento personal®. La meditacion nos acerca a nuestra verdadera
identidad. En nuestra infancia no sabemos quién somos, hasta
que lo aprendemos de quienes nos rodean (padres, profesores,
amigos). De esta forma aprendemos a basar nuestro sentido de
identidad enfactores externos (nombre, pais de procedencia, pro-
fesion, estatus...). La meditacion nos permite redescubrir nuestra
verdadera identidad, basada en nuestros valores, fortalezas, habi-
lidades y en nuestros defectos y debilidades. Este autoconoci-
miento aumenta la confianza en uno mismoy la estabilidad emo-
cional. Oriah Mountain Dreamer, en su libro The dance, moving to
the rhytms o your true self, invita al autoconocimiento a través de
estas dos preguntas®: “Qué pasa si la pregunta no es ;por qué soy
tan pocas veces la persona que realmente quiero ser?, sino ;por
qué quiero tan pocas veces ser la persona que realmente soy?”.

Mindfulness como un camino hacia la felicidad. A través del
mindfulness conseguimos una optimizacion del funcionamien-
to cerebral para asi ser mas felices. La raiz del sufrimiento esta
en la mente, concretamente en la forma de pensar y de inter-
pretar la realidad®. No podemos cambiar |a realidad, los sucesos
externos que nos ocurren, pero siempre podemos cambiar la
forma de interpretarlos y la manera en que nos afectan. La me-
ditacion nos permite observar la calidad de nuestros pensa-
mientos. Nosotros creamos nuestros propios pensamientos.
Segln sean nuestros pensamientos, asi seran nuestros senti-
mientos y emociones, nuestra actitud y nuestras acciones. Este
proceso sucede de forma rapida y repetida creando habitos,
patrones automaticos de conducta ante determinados estimu-
los. Se puede utilizar la meditacion como un método para
observar desde la distancia todo esto proceso y hacernos asi
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conscientes de como pensamos y de los resultados que obtene-
mos con ese tipo de pensamiento. Hay pensamientos que son
beneficiosos y los hay que son dafinos. Se trata entonces de
potenciar los primeros y de “no alimentar” a los segundos. Los
pensamientos solo se “alimentan” de nuestra atencion, por lo
que, si no prestamos atencion a un pensamiento, este se diluye
poco a poco. Ademas, los pensamientos son percibidos solo
como pensamientos y no como descripciones de la realidad.

También se ha observado que la practica de mindfulness es
capaz de generar una reevaluacion positiva de eventos estre-
santes o adversidades (por ejemplo, pensando que se puede
aprender algo de una situacion dificil)®.

Mindfulness como un camino para fomentar la compasion
hacia uno mismo (autocompasion) y hacia los demas’. La com-
pasion ha sido definida por Gilbert y Choden® como: “La com-
pasion es ser sensible al sufrimiento de uno mismo y de otros,
con un profundo compromiso para impedir y aliviar ese sufri-
miento”. Seglin Hangartner se compone de tres partes®®: la
primera, afectiva (“Siento lo que tu sientes”); la segunda, cogni-
tiva (“Te comprendo”); y la tercera, motivacional (“Quiero ayu-
darte”). La actitud compasiva es susceptible de desarrollarse
con las practicas generativas mencionadas previamente. Varios
estudios concluyen que la meditacion mindfulness altera la ma-
nera como nos tratamos a nosotros mismos (cambiando nues-
tro didlogo interior)*® y como tratamos a quienes nos rodean
(mayor amabilidad y generosidad)***2.

Mindfulness como silencioy contemplacion. Cuando nos de-
tenemos para contemplar una situacion o incluso un simple
objeto, recurrimos a un proceso meditativo que permite apre-
ciar mas detalles y saborear mas la experiencia tal como es, sin
querer cambiarla. Aumenta asi la sensacion de placer, de dis-
frute y de gratitud ante las pequefias cosas cotidianas de la
vida. Este fendmeno, llamado “saboreo™, hace que aumente el
valor de lo que se tiene.

MINDFULNESS Y NEUROIMAGEN. EL CEREBRO
DE LAS PERSONAS QUE PRACTICAN

En los ultimos anos ha habido un gran crecimiento de inves-
tigaciones que han tratado de estudiar qué cambios cerebrales
tantoa nivel funcional como anatémico se producen con la prac-
tica de la meditacion®. El gran nucleo de estos estudios coincide
en cambios a nivel de tres estructuras basicas cerebrales’:

* Cambios a nivel de la corteza cingulada anterior. Esto

tiene implicacion en la regulacion de la atencion. Se con-
sigue un mayor control de la atencion.
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e (Cambiosenlainsula, estructura relacionada con la cons-

ciencia del propio cuerpo. Se desarrolla la capacidad de
notar sensaciones corporales o de prestar atencion al
propio cuerpo, con aceptacion. Este hecho se ha relacio-
nado con una mejor regulacion y una mayor tolerancia
al dolor.

Cambios en la corteza prefrontal y la amigdala, estructu-
ras vinculadas en la regulacion de las emociones. La
amigdala reduce su actividad con la practica de la medi-
tacion, hecho que parece estar relacionado con una me-
nor reactividad emocional a estimulos aversivos. La me-
ditacion fomenta el hecho de observar con distancia las
emociones sin dejarse dominar por estas.

IMPACTO QUE PRODUCE LA PRACTICA
DE MINDFULNESS EN LOS PROFESIONALES
SOCIOSANITARIOS Y EN SUS PACIENTES

Los estudios demuestran que aquellos profesionales que
practican mindfulness no solo modifican variables psicolégicas
asociadas a mejores habilidades de comunicacién (empatia,
modulacién emocional, escucha, compasion...) sino que sus pa-
cientes estan mas satisfechos y mejoran mas, independiente-
mente del tratamiento recibido***.

Los efectos de la practica de mindfulness en los profesion-
ales sociosanitarios:

e Eficaz en la prevencion del sindrome de burnout o sin-

drome de quemarse en el trabajo, secundario al estrés
laboral crénico. Mindfulness mejora el estado de animo,
el agotamiento emocional y el estrés percibido en profe-
sionales sanitarios.
Mejor percepcion de las sensaciones fisicas y mejor ma-
nejo de las emociones. Mindfulness aumenta la capaci-
dad del profesional de hacerse consciente de sus sensa-
ciones fisicas (dolores, fatiga, postura corporal) y de
identificar sus emociones (enfado, tristeza..) en cada
momento. Esto permite al profesional tomar medidas
para cuidarse y prevenir que estos aspectos afecten en
su ambito profesional, ademas de prevenir el desarrollo
de trastornos mas graves.

Efecto de la practica de mindfulness en la relacion médico-
paciente: desarrollo de la “mente de principiante”. Mindfulness
aumenta la capacidad del profesional de estar atento tanto a
los sucesos externos (datos clinicos, comunicacién verbal y no
verbal del paciente...) como a los sucesos internos (pensamien-
tos y emociones, prejuicios derivados de la experiencia previa,
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etiquetas negativas tipo “este paciente es hipocondriaco”,
“irresponsable”, “sobreprotector”) que ocurren durante la en-
trevista y de no reaccionar y no dejarse influir por estos. El pro-
fesional los observa, los acepta sin juicio y decide si atenderlos
odejarlos ir. De esta forma, cada entrevista se experimenta con
neutralidad, curiosidad y apertura, como si fuese la primera vez
que se trata con ese paciente. Esto mejora la relacion médico-
paciente (habilidades de comunicacién, empatia, escucha, com-
pasion...) y reduce los errores diagnosticos, al hacer conscientes
los prejuicios que pueden sesgar el razonamiento clinico.

¢QUE PAPEL PUEDE DESEMPENAR MINDFULNESS
EN PEDIATRIA?

El pediatra no se limita a resolver enfermedades organicas,
sino que también dedica una gran parte del tiempo a prevenir
la aparicion de habitos indeseables y poco saludables, ademas
de potenciar el desarrollo personal, el bienestary la salud men-
tal de los pacientes y de sus familias. Muchos problemas que se
plantean en las consultas de Pediatria tienen una base psicoe-
mocional. Son problemas secundarios a un pobre autoconoci-
miento (desconocimiento de todos los recursos internos de los
que disponemos para ser felices y para convertirnos en duefios
de nuestras vidas independientemente de las circunstancias
externas) y a una mala gestion de las emociones. Mindfulness
puede resultar Util para abordar todos estos aspectos desde el
ambito pediatrico. Para ello es fundamental la formacion del
pediatra en mindfulness para poder asi realizar su practica con
los pacientes y familiares.

Posibilidades de trabajo utilizando mindfulness:

e Como actividad preventiva para potenciar un estilo de
vida en que la persona se convierte en protagonista (y no
en victima) de su vida y en responsable de su felicidad a
través del autoconocimientoy de ser duerio de su mente
y su atencion.

Obesidad, sobrepeso: aprender a comer con atencion
plena, escuchando las sensaciones corporales de ham-
bre y saciedad, aprender a comer mas despacio disfru-
tando y distinguiendo los distintos sabores’- .
Trastornos alimentarios: aumentar la conciencia del
cuerpo (ensefiar con conciencia plena a sentir todas las
partes del cuerpo y tomar conciencia de cada una de
ellas) y evitar asi la distorsion de la imagen corporal®.
Insomnios de conciliacién secundarios al pobre control
de esa mente caviladora que acentua y magnifica los
problemas y los miedos.
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e Conductas disruptivas y problemas de autoestima se-
cundarios a una mala gestion de las emociones y a un
pobre autoconocimiento. Prevencion de bullying®.

® En nifos diagnosticados de trastorno por déficit de aten-
cién, conosin hiperactividad®. Problemas de aprendizaje®.

* Enlareduccion delestrésydel miedo ante un analisis de
sangre o ante algun tipo de intervencion por parte del
médico (curetaje de molluscum contagioso, extraccion
de tapones de cera, curas de heridas...).
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