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Mindfulness

“Hay mucho mas, en el presente, de lo que imaginabamos,
sobre todo si llevabamos mucho tiempo funcionando automaticamente”

(Segal, Williams, & Teasdale)

En esta exposicion compartiremos estrategias que les puedan servir para mejorar la calidad de
vida. Vamos a hablar la técnica de Mindfulness y el objetivo es aprender cbmo podemos incluir
esto en nuestra vida cotidiana.

Estudios publicados y no publicados concluyen que los programas de Reduccion de Estrés basados
en Mindfulness (MBSR) resultan eficaces como terapia complementaria de varias enfermedades
cronicas complejas para mejorar el estado emocional, cognitivo vy fisico, asi como la calidad de
vida de los pacientes (Grossman y cols, 2007). Varias investigaciones demuestran que la practica
de Mindfulness reduce la ansiedad y la depresion asi como aumenta la sensacion de bienestar.
No solamente beneficia a la persona que tiene Enfermedad de Parkinson (EP), sino también a
quienes los cuidan y acompafian, e incluso beneficia también a los profesionales que trabajan
junto a ellos.

La EP presenta sintomas motores y no motores. ¢A donde apunta Mindfulness? A los sintomas
no motores, donde la levodopa no tiene injerencia, apunta al bienestar, a mejorar la calidad de
vida de los pacientes. Se ha comprobado que a veces los sintomas no motores pueden llegar a
ser mas limitantes que los sintomas motores.

Antes de definir Mindfulness es necesario aclarar algunos conceptos claves para su comprension:
cada uno de nosotros, como seres humanos, esta integrado por tres aspectos, que estan todo el
tiempo impactando reciprocamente. Siempre tenemos pensamientos, sensaciones fisicas y
emociones, que no se pueden separar (Ver Ilustracion 1).



Entonces, por ejemplo, si una persona ve
llover y su mente piensa “Qué lindo que llueva
hoy, qué siesta me voy a dormir”, su emocién
sera agradable y sus sensaciones fisicas seran
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de distension. Otra persona puede pensar

“Qué feo dia de lluvia y gris, no dan ganas de

hacer nada!”, la emocion asociada sera de

desgano y las sensaciones fisicas seran mas

cercanas al decaimiento. ¢éQué quiere decir MINDFULNESS
esto? Que cada cosa que vemos despierta en .
cada uno ciertos pensamientos y estos
despiertan ciertas emociones y sensaciones
fisicas. Este tridngulo que todos tenemos
dentro esta en funcionamiento todo el tiempo

a partir de las cosas que ocurren. Incluso, si
un dia estamos enojados o irritables, esta
emocion tendra un impacto sobre los pensamientos que surjan de manera natural y pensaremos
mas negativamente sobre aspectos de la vida diaria.
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PENSAMIENTOS EMOCIONES

lustracion 1: Cada ser humano esta integrado
por tres aspectos en continua interaccion.

Ahora veamos otro ejemplo: Juana y Pedro van caminando por la calle, y se cruzan con Guillermo;
Guillermo no saluda, Juana piensa “qué distraido anda Guillermo” y sigue caminando lo mas
tranquila. Sin embargo, Pedro piensa “éQué le pasa a Guillermo? ¢Estara enojado? éLe habra
pasado algo? No puede ser que se haya enojado conmigo, {por qué no me saluda?”. A
consecuencia de estos pensamientos Pedro empieza a enojarse con Guillermo, se tensa, su
corazon late mas fuerte. éQué fue lo que ocurrié? ¢Qué fue lo que le molestd a Pedro? Lo que
ocurrio realmente es que Guillermo no saludd. Juana y Pedro interpretaron este HECHO de
manera diferente: Pedro penso que algo malo estaba ocurriendo. Pero quiza a Guillermo no le
pasaba nada y solamente estaba preocupado por otras cosas. Juana sin embargo lo interpretd
de una forma que no le generé malestar. Lo que surge de este ejemplo es que segin como
funcione el triangulo de cada uno es cdmo se viven los distintos HECHOS. Segln como interprete
la lluvia o la conducta de Guillermo es cdmo me voy a sentir.

Este triangulo es lo que podemos aprender a gestionar. No podemos controlar lo que ocurre fuera
de nosotros, pero si la forma en que interpretamos y vivimos lo que ocurre. Muchas veces nos
preocupamos de antemano, pensamos que algo malo podria llegar a pasar o algo puede ser peor
de lo que es. Muchas veces nos anticipamos negativamente y eso nos genera malestar fisico. Si
estamos preocupados mentalmente, el cuerpo no puede estar relajado. Ahora, la pregunta es:
équién es el duefio de tu mente? ¢Por qué a veces pensamos como Pedro o capaz que pensamos
como Juana? éPor qué nos anticipamos? éPor qué pensamos que algo malo va a pasar y tal vez
después no pasa? Parece que nosotros no somos los duefos de nuestra mente.

A veces creemos que dominamos a la mente, y a veces sentimos que la mente nos domina a
nosotros. A veces repetimos mentalmente una discusion con alguien o algo que pasd y uno quiere
dejar de pensar en eso pero no puede; la mente trae el tema repetidas veces. La realidad es que
no somos tan duefios de la mente; la mente funciona sola, funciona como una radio prendida 24
horas, 7 dias de la semana.

La mente puede volverse muy intensa, pensar demasiado, preocuparse y anticiparse
permanentemente. Queremos proponer que es posible entrenarnos para no quedar tan atrapados
en los discursos de la mente.

Cuando no tenemos algo importante que hacer, algo que requiera mucha concentracion, se activa
lo que se llama la “red por defectod”, la mente empieza a pensar en distintas cosas, la mente nos
rapta y suele ir hacia las “trampas de /la mente’. Por ejemplo, pensar que algo malo va a pasar,
que no vamos a poder hacer esto o lo otro o exagerar lo negativo por sobre lo positivo: “bueno
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si, pude ir a pasear, pero no anduve tan agil como me hubiera gustado”, “queria ir dos cuadras
y caminé solo una”. Es habitual que la mente se centre en pensamientos negativos, no siempre
pero muchas veces: del pasado o del futuro. La tendencia de la mente es caer en alguna de las
siguientes seis trampas:

Catastrofizacion

Exagerar lo negativo, descartar lo positivo
Leer la mente

Perfeccionismo

“Deberia”

Culpabilizacién
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Cuando la mente piensa en algo negativo, el cuerpo se activa generando cambios quimicos como
respuesta a esos pensamientos y los vive como si realmente estuviera pasando. Los tres vértices
del tridngulo se impactan entre si permanentemente. Si la mente piensa “no voy a poder”, surge
la tristeza, disminuye la energia y ni siquiera lo intento; promoviendo la creencia “no voy a poder”.

Por el contrario, si la mente es optimista, lo sera también frente al diagndstico de una enfermedad
cronica; tendra la habilidad de reconocer lo que si es posible hacer, incluso con la enfermedad.
¢Qué pasa cuando nuestra mente tiende a caer en las trampas? Existe la posibilidad de desarrollar
la habilidad Mindfulness.

Nuestro cuerpo siempre esta en el momento presente; la mente es la que viaja al pasado y al
futuro continuamente. La invitacion es a dejar de estar atrapados en las historias de la mente y
conectar mas con el momento presente a través de los sentidos.

éQué es Mindfulness? Es una habilidad que todos tenemos, que todos la usamos en algun
momento, y que se puede desarrollar ain mas. Es la habilidad de “prestar atencion de una
manera deliberada, en el momento presente y sin juzgar” (Kabat-Zinn, 2010, pag. 26). Por
ejemplo, cuando vamos a probar algo nuevo, énosotros qué hacemos? Primero lo miramos, lo
olemos, lo probamos un poquito, sentimos el sabor; estamos atentos a la experiencia, saboreando
a través de los sentidos lo nuevo. Sin embargo, a lo que estamos acostumbrados ya, no le
prestamos mucha atencion. Por ejemplo, yo puedo decir “ay, qué rico chivito que me voy a
comer” pero después del primer mordisco ya dejo de prestarle atencion al sabor, y ya no lo siento.
Puedo comer un chivito entero sin saborearlo. Entonces, la habilidad Mindfulness es la habilidad
que tenemos de prestar atencion realmente a lo que esta ocurriendo, y no dejarnos arrastrar por
la mente.

En el momento presente siempre estan ocurriendo cosas, no hay momentos vacios. En el
momento presente hay pensamientos, emociones y sensaciones fisicas en cada uno de nosotros.
En cada momento, tenemos pensamientos (pueden ser sobre lo actual, el pasado o el futuro);
también sentimos una emocion (por ejemplo, podemos estar en calma, intranquilos, inquietos,
tristes, enojados, etc.) y tenemos sensaciones fisicas. Podemos sentir muchas cosas, lo raro es
que les prestemos atencion, pero estan ahi. Ademas en el momento presente estan pasando
muchas otras cosas a nuestro alrededor.

La practica de Mindfulness consiste en entrenar a la “atencion” para que no se quede atrapada
en las “historias de la mente” sobre todo si son historias negativas que no conducen a ningun
lugar y generan estrés en el cuerpo. La neurociencia ha demostrado que el cerebro es plastico a
lo largo de toda la vida; la neuroplasticidad -capacidad del cerebro para reestructurarse- nos
permite entrenarnos y cambiar patrones para poder vivir mas plenamente el dia a dia.

Cuanto mas dificil o importante es el tema que nos preocupa, mas intensa es la mente con ese
tema. La pregunta es ¢éyo puedo hacer algo al respecto? ¢Estoy pensando en como resolver un
problema o estoy generando un impacto negativo y desgastandome con algo que no puedo



resolver ahora? Entonces cuando hay algo grave y yo puedo hacer algo al respecto, esta bien
que yo elija pensar en eso para ver cdmo resolverlo. El problema esta cuando somos raptados
por la mente una y otra vez, revisando mentalmente un tema por el cual no podemos hacer nada;
s6lo nos vemos perjudicados y el cuerpo puede hasta enfermarse.

¢Coémo podemos practicar Mindfulness? Enfocando nuestra atencién al momento presente, en
cualquier momento del dia (en la ducha, durante la comida, al lavarnos los dientes). Por ejemplo,
cuando comemos, le prestamos atencion a la comida, la saboreamos, sentimos el sabor, sentimos
qué ingredientes tiene, intentando degustarla.

Entonces, si queremos estar bien, tenemos que hacer cosas con la atencion para estar bien. éQué
quiere decir eso? Si prestamos atencion a todos los futuros problemas, no nos vamos a sentir

Mindfulness

Actitud Meta-
amable / sin cognicion

juzgar Etiquetar el
distractor

lustracion 2: ¢ Qué ocurre al practicar Mindfulness?

bien. La invitacion es a estar presentes en lo que realmente esta ocurriendo. Durante la practica
formal nos centramos en la respiracion, pero podemos practicar con cualquier otra cosa: puede
ser en estar sentados, charlar con alguien, mirar los arboles, el sol, ver llover. éQué sucede? La
mente se va a distraer de manera natural. La metacognicion consiste en la habilidad que tenemos
de darnos cuenta de lo que estamos pensando. Una vez que fuimos raptados por la mente hacia
el pasado o hacia el futuro, gracias a la metacognicion podemos volver a enfocar la atencion al
momento presente (sea lo que sea que esté ocurriendo). Con una actitud amable decirnos a
nosotros mismos: "en esto no quiero pensar ahora, quiero reenfocar la atencion hacia lo que
estoy haciendo (la comida, jugando con mi nieto, escuchando la radio, etc.) Cada vez que
hacemos este ejercicio estamos fortaleciendo partes del cerebro: la insula anterior y la corteza
cingulada anterior (claves para la metacognicion), la corteza prefrontal dorsolateral y el l16bulo
parietal inferior (encargados de re-enfocar la atencién y mantener la concentracién).

Al prestar atencion a lo que realmente ocurre en el momento presente, hay mucho mas para
disfrutar y saborear de lo que dice la mente; hay mucho mas para valorar. Si bien existe una
planificacion y anticipacién necesarias para una vida organizada, la practica de Mindfulness nos



permite elegir cuando seguir inmersos en nuestros pensamientos y cuando no resulta Gtil ni
saludable seguir “enroscados”.

“Soy un hombre viejo que ha sufrido muchos infortunios, la mayoria de los cuales no
ocurrieron jamas”

Mark Twain

Las investigaciones han demostrado que la practica de Mindfulness genera ciertos beneficios en
pacientes con EP. Holzel et al. (2011), a partir de un estudio longitudinal controlado en el cual
estudiaron los cambios en el cerebro en relacién a la concentracién de la materia gris, antes y
después de un programa de Reduccién de Estrés basado en Mindfulness (MBSR), afirman que
aparecen cambios en el hipocampo izquierdo, la corteza cingulada posterior, la unién temporo-
parietal y el cerebelo (Holzel et al., 2011). Estas regiones del cerebro estan vinculadas con el
aprendizaje, la memoria, la regulacion emocional, la capacidad de ver en perspectiva, sentir
empatia y compasion.

Mas especificamente, en un estudio realizado por imagenologia de cerebro (resonancia
magnética) para medir los efectos de una Intervencion basada en Mindfulness (IBM) en pacientes
con EP, se observd que luego de la intervencion hubo un incremento de la densidad de la materia
gris en algunas zonas implicadas en la enfermedad: las redes neuronales afectadas fueron la
amigdala derecha e izquierda, el nlcleo caudado derecho y el hipocampo bilateral (Pickut et al.,
2014).

Por otro lado, se pueden encontrar diversas publicaciones que establecen que las intervenciones
basadas en Mindfulness resultan eficaces en sujetos (sin EP) que presentan sintomas
comunmente descritos como sintomas no motores en la EP. Es decir, favorecen la reduccion de
ciertos sintomas, como puede ser ansiedad (Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010), depresion
(Teasdale et al., 1995) (Teasdale et al., 2000) y dolor crénico en pacientes con fibromialgia
(Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz, & Kesper, 2007).

A continuacion algunos otros beneficios que brinda la practica de Mindfulness:

e Reduce estilos cognitivos desadaptativos como la rumiacion o la preocupacion (Cebolla y
Mird, 2007)
Incrementa las emociones positivas (Davidson et al., 2003)
Disminuye la tendencia a cargar con las emociones negativas de otros (Beddoe & Murphy,
2004)
Reduce los niveles de stress y ansiedad (Franco, 2010)
Se experimenta eventos negativos con menor reactividad (Goleman & Schwartz, 1976)
Mejora nuestro sistema inmune (Davidson et al., 2003)

En la EP los sintomas no motores involucran cambios cognitivos, desregulacion emocional,
ansiedad, apatia, depresion, y sintomas sensoriales (tanto trastornos visuales y olfativos como
dolor), estos, incluso, pueden anteceder a los sintomas motores y afectar a la mayoria (si no a
todos) los pacientes con EP (Crosier et al., 2012). A medida que la enfermedad avanza, los
sintomas no motores pueden ser mas incapacitantes que los sintomas motores (Chaudhuri, Healy,
& Schapira, 2006). Las IBM estarian enfocadas al tratamiento alternativo de alguno de los
sintomas no motores que acaban de mencionarse, ademas la practica de Mindfulness implica el
desarrollo de la aceptacion de lo que no es posible cambiar y el cultivo de la autocompasion. El
programa de Reduccién de Estrés basado en Mindfulness (MBSR) consiste en 8 encuentros con
frecuencia semanal. Se trata de un entrenamiento sistematico y vivencial para poder aquietar la
mente y lograr mayores niveles de consciencia y autorregulacion en la vida cotidiana. Mediante
una actitud atenta, amable y abierta hacia la experiencia del momento presente, la practica de
Mindfulness nos acerca a la posibilidad de elegir nuestras reacciones y respuestas, dejando de



funcionar asi en “piloto automatico”. Es un programa creado por el Dr. Jon Kabat-Zinn en el
Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, EEUU en 1979. A partir de este programa se
han realizado adaptaciones a distintas poblaciones.

Para terminar, les voy a plantear una practica sencilla que puede llevarse a cabo en distintos
momentos del dia, "la practica de los tres pasos":

Detente por un instante, te invito a adoptar una postura digna (sea lo que eso implique para ti),
si es posible, cierra los ojos, lleva la mirada hacia adentro:

1.

Observar lo que hay. Pueden aparecer pensamientos, preocupaciones, ideas, todo lo que
tienes que hacer en el dia... Observa con atencion los contenidos mentales que aparecen, las
sensaciones corporales que surgen... nota los sonidos. No intentes cambiar nada. Solamente
observa, sea agradable o desagradable. Tomate un minuto para observar lo que hay en este
momento.

Lentamente, lleva tu atencion a
la respiracion. Lleva la atencion
a esa parte del cuerpo donde
notas la respiracion de manera
mas nitida en este momento.
Puede ser en la punta de la
nariz, en la garganta cuando
pasa el aire, puedes notar el
movimiento del pecho o del
abdomen. Deja que tu atencion
se detenga en el vaivén de la
respiracion, notando cuando el
aire entra y cuando el aire sale
del cuerpo. Sin necesidad de
controlar ni cambiar nada. Deja que simplemente tu atencion descanse alli. Te invito a contar
tres exhalaciones.

* 1-Observa lo que hay
» 2 — Observa la respiracion

., 3 —Observa al cuerpo

como un todo

llustracion 3: Practica de los tres pasos

Lentamente te invito a ampliar tu campo de atencién, notando como tu cuerpo respira como
un todo. Observar al cuerpo como un todo. Nota como todo el cuerpo inhala y exhala, como
todo el cuerpo se mueve. Nota el vaivén de la respiracion en todo el cuerpo. Dedicate al menos
un minuto a observar este movimiento. Luego, lentamente termina la practica, tomandote el
tiempo que precises para abrir los 0jos y continuar con tus actividades cotidianas.

Esta practica podemos hacerla antes o después de alguna actividad, o cuando estemos inquietos
o preocupados, también podemos hacerla antes de ir a dormir. En el momento que creamos
pueda ser Util, observando qué ocurre luego de la practica.
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