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Resumen

En los tltimos afios se han hecho numerosos esfuerzos por traducir practicas
meditativas de diferentes tradiciones a contextos contemporaneos en los cam-
pos de la salud y educacion, entre otros. El programa de reduccion de estrés
basado en atencion plena (MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction, por
sus siglas en inglés) es una de las principales intervenciones que representa
esta tendencia. Sin embargo, dichos esfuerzos solamente han logrado llevar a
cabo esta traduccion a un lenguaje coloquial sin tomar en cuenta el contexto
sociocultural de los participantes, lo cual puede prestarse a confusion, ambi-
giiedad y falta de relevancia cultural en terrenos clinicos y de investigacion.
En este trabajo se traducen las principales practicas formales del programa
MBSR al lenguaje contingencial creado por Mechner (2008), con el fin de
proponer una representacion simbdlica de dichas practicas.

Palabras clave: Atencion plena, Lenguaje contingencial, MBSR, Lenguaje
simbolico, Traduccion
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Abstract

Contingencial Formal Description of Mindfulness Practices

Over the last years, several efforts have been made to translate meditative
practices from different traditions, mainly from Buddhism, to contemporary
contexts in the health and education fields, among others. The Mindfulness-
Based Stress Reduction Program (MBSR) is one of the main interventions
representing this tendency. However, such efforts have only managed to
translate meditative practices to colloquial language without taking in con-
sideration the sociocultural context of participants, which can lead to confu-
sion and ambiguity in clinical and research environments. In this paper the
main formal practices of the MBSR program are translated to a contingency
language created by Mechner (2008) in order to propose a symbolic repre-
sentation of those practices.

Key Words: Mindfulness, Contingency Language, MBSR, Symbolic
Language, Translation
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l interés por adaptar culturalmente las intervenciones y los tratamientos

psicoldgicos en general ha aumentado considerablemente en los Gltimos
afios (American Psychological Association Task Force on Evidence-Based
Practice, 2006), y es considerado como un elemento crucial para la compe-
tencia en la préctica psicologica. Ademas de lo anterior, numerosas voces
han contribuido para hacer visible a la cultura como una variable impor-
tante a considerar en la investigacion aplicada (Bernal, Jiménez-Chafey
& Domenech, 2009). Esto es particularmente importante en el campo de
las intervenciones basadas en atencion plena (mindfulness en inglés), cuya
popularidad se ha incrementado de forma exponencial en la ultima década,
principalmente en Europa y en Estados Unidos. La puesta en marcha de
dichas intervenciones en paises latinoamericanos se ha realizado a través
de versiones de su traduccion creadas especificamente para poblaciones
diferentes a la latina, lo cual puede representar una amenaza para su rel-
evancia cultural, debido a que las condiciones de vida de los latinoameri-
canos, y por lo tanto su vision del mundo, lenguaje y del significado de
los tratamientos psicologicos, tiende a ser diferente a la de aquellos paises
donde se disefiaron y concibieron dichos tratamientos.

En este sentido, el lenguaje constituye un hecho cultural en si mismo, por
lo tanto, debe tomarse en cuenta a la hora de expresarse en otros aspectos,
tales como el estatus de las personas que intervienen en el proceso de co-
municacion, las diferentes convenciones sociales, asi como el papel de cada
uno de los participantes en el proceso comunicativo (Mateo, 2010). Estos
angulos todavia no han sido explorados dentro del contexto de adaptar la
practica de atencion plena en Latinoamérica, por lo cual resulta necesario
partir de una base unificadora, a través de un lenguaje simbdlico comun,
desde la cual sea posible detectar elementos en las intervenciones, mismos
que puedan ser aplicados independientemente de factores culturales, asi
como particularidades que sean exclusivas de cada cultura.

El programa MBSR es una intervencion psico-educativa que se basa en
el desarrollo y en el entrenamiento sistematico en atencion plena a través
de practicas formales (principalmente yoga y meditacion) e informales
(actividades cotidianas realizadas durante el dia con atencion plena), las
cuales tienen el objetivo de ayudar a los participantes a reducir sintomas
fisicos y psicolégicos asociados al estrés, asi como a incrementar su bien-
estar subjetivo.

Este programa fue creado en 1979 por el Dr. Jon Kabat-Zinn (1990) en
el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Desde entonces, han
sido publicados numerosos estudios con resultados positivos para poblacio-
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nes diversas y condiciones diferentes, tanto clinicas como no clinicas (por
ejemplo, Bohlmeijer, Prenger, Taal & Cuijpers, 2010; Chiesa & Serreti,
2009; Grossman, Niemann, Schmidt & Walach, 2004). Incluso, se han
propuesto algunas alternativas terapéuticas, también basadas en atencion
plena, como la terapia cognitiva basada en atencion plena (Segal, Williams
& Teasdale, 2002) o la terapia de aceptacion y compromiso (Hayes, Strosahl
& Wilson, 2003), por mencionar algunas.

En algunos trabajos previos (por ejemplo Goldstein, 1998 y Suzuki,
1970) se han descrito instrucciones para la practica formal de atencion plena
(meditacion) con cierto nivel de especificidad, aunque la mayoria de ellas
se han hecho en lenguaje coloquial, lo que dificulta su implementacién de
forma estandarizada, ya que estas instrucciones pueden ser interpretadas
de manera diferente por distintos instructores dependiendo de sus condi-
ciones socioculturales y de formacion profesional, lo cual puede propiciar
ambigiiedad en la direccion de las practicas, convirtiéndose en una ame-
naza a la validez interna de los experimentos en términos de problemas de
inestabilidad e instrumentacion. Por ello, Chiesa, Callati y Serreti (2011)
recomiendan el desarrollo de instrucciones especificas con respecto a como
se desarrolla y mantiene un estado de atencion plena.

A pesar de la creciente popularidad de las intervenciones basadas en
atencion plena, existen algunas debilidades metodoldgicas que han sido
sefaladas, particularmente en el programa MBSR, entre las que se en-
cuentran: disefos inadecuados y falta de descripcion de las intervenciones
(Grossman, et al., 2004) y reducidos tamaiios del efecto encontrados en
estudios de meta-analisis (Bohlmeijer, ez al., 2010). Ademas de lo anterior,
los estudios revisados para este trabajo que aplican el programa MBSR, no
cuentan con una descripcion exhaustiva, clara y con lenguaje estandariza-
do de las practicas y de los ejercicios realizados durante la intervencion,
aunque con frecuencia hacen referencia a las descripciones en lenguaje
coloquial acerca de las sesiones y sus ejercicios creados por Jon Kabat-
Zinn (Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn & Santorelli, 2003).

En este sentido, se han publicado textos intentando formalizar a nivel
académico el proceso de ensefianza de intervenciones basadas en atencion
plena. En su libro Teaching Mindfulness — A Practical Guide for Clinicians
and Educators, McCown, Reibel y Micozzi (2010) describen y analizan
dicho proceso con un gran nivel de detalle, sin embargo, no describen
los elementos que participan en las practicas de atencion plena desde un
modelo conceptual y operativo unificado. Asimismo, tampoco toman en
consideracion ninguna adaptacion cultural para poblaciones especificas.
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Algo similar ha sucedido con algunos intentos por definir conceptual-
mente el constructo de atencion plena. Por ejemplo, Baer (2003) propone
varios mecanismos por medio de los cuales la atencion plena puede producir
una reduccion de sintomas y cambios conductuales:

1. Exposicion: Al practicar atencion plena, los participantes procuran
atender a sus sensaciones fisicas sin tratar de modificarlas ni juz-
garlas, lo cual puede llevar a la desensibilizacion;

2. Cambio cognitive: La observacion sin juzgar de pensamientos
que generan ansiedad puede llevar al entendimiento de que son
“solo pensamientos”, mas que representaciones fidedignas de la
realidad;

3. Habilidades de afrontamiento: La mejora en la capacidad de
auto-observacion resultante del entrenamiento en atencion plena
puede promover y mejorar el uso de una serie de habilidades de
afrontamiento;

4. Relajacién: Practicar atencion plena puede inducir estados de
relajacion, aunque paradodjicamente su objetivo es observar sin
juicios la experiencia interna, incluyendo estados de activacion
auténoma, tension muscular y otros fendmenos incompatibles con
la relajacion.

Asimismo, Holzel et al. (2011) proponen un modelo que explicaria los
componentes a través de los cuales funciona la practica de atencion plena,
los cuales son: regulacion de la atencion, conciencia corporal, regulacion
de la emocion y cambio en la perspectiva del yo. Los autores postulan que
tales mecanismos actuan de manera sinérgica estableciendo un proceso de
auto-regulacion.

A pesar de que se ha intentado definir, explicar y proponer de manera
rigurosa los mecanismos de accion ligados a la practica formal de atencion
plena, no existe un modelo unificado para describir estas practicas, y por
lo tanto no se cuenta con los beneficios derivados del uso de un lenguaje
o0 modelo comun e inequivoco, el cual podria ayudar a mantener intacta la
esencia de su practica mientras abriria la posibilidad de alterar elementos
de la misma para adaptarse a las condiciones culturales especificas de la
poblacién en cuestion, en términos de duracion de los ejercicios, uso del
lenguaje, entre otros. En este sentido, consideramos que un primer paso
para avanzar en el analisis comparativo y en la adaptacion cultural de
diferentes estudios sobre atencion plena seria describir sus componentes
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mediante una herramienta conceptual comun, por lo que resulta necesario
complementar las descripciones existentes de las practicas de atencion
plena con una propuesta de lenguaje unificado. El lenguaje contingencial
creado por Mechner es un buen ejemplo en este sentido.

Contingencias conductuales
y lenguaje contingencial

La propuesta del presente trabajo gira en torno a describir las practicas
del programa MBSR en términos de un lenguaje de contingencias con-
ductuales.

De acuerdo con Mechner (2008), las contingencias conductuales son:
“relaciones de condicionalidad del tipo ‘si..., entonces...” que influyen
sobre lo que la gente hace o deja de hacer”.

El lenguaje formal propuesto por Mechner cuenta con su propio vocabu-
lario, gramatica y sintaxis para codificar y analizar cualquier contingencia
conductual. De acuerdo con el autor, los lenguajes simbdlicos, incluido
el de contingencias conductuales, tienen la ventaja de ser universales,
con codificaciones concisas que evitan la ambigiiedad, ademas de revelar
relaciones entre elementos que no podrian ser percibidas facilmente en
descripciones con lenguaje natural. En la ciencia, los lenguajes simboli-
cos pueden ayudar al desarrollo de sistemas de clasificacion y de teorias
(Mechner, 2010).

Lenguaje contingencial
en intervenciones basadas en atencion plena

A pesar de que existe una descripcion detallada del contenido tematico de
cada una de las sesiones del programa MBSR, asi como descripciones mas
coloquiales y abstractas de practicas de atencion plena, no existen esfuer-
zos para describir las relaciones contingenciales, es decir, de las variables
independientes en las practicas formales, en términos de explicar de una
manera sistematica las relaciones entre los diferentes elementos funcionales
de la meditacion como practica formal.

El lenguaje contingencial creado por Francis Mechner (2008) utiliza
una simbologia y sintaxis comprensibles para cualquier persona con rela-
tivamente poco entrenamiento, siendo al mismo tiempo lo suficientemente
riguroso como para describir detalladamente contingencias conductuales
de cualquier tipo, incluyendo las del programa MBSR.
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En este lenguaje, las contingencias y sus parametros se visualizan
con el fin de contar con una representacion grafica de las mismas. Asi, la
contingencia operante mas simple: “Si A, entonces C”, se visualiza como
A->C, en donde A es cualquier acto, respuesta o conducta; y C es una con-
secuencia, situacion, circunstancia o evento. Por otro lado, los parametros
de la contingencia que pueden ser manipulados y ajustados se visualizan
de acuerdo a los siguientes criterios:

a) Posibles parametros de las consecuencias: probabilidad, magnitud
y valencia, la cual puede ser positiva, negativa o neutral,

b) Posibles parametros de los actos o respuestas: tasa, duraciéon y
magnitud (Mechner, 2010).

El objetivo del presente trabajo es describir cada una de las practicas
formales utilizadas en el programa MBSR, utilizando el lenguaje contin-
gencial propuesto por Mechner (2008), con el fin de promover la precision
en la ensefianza de intervenciones basadas en atencion plena, mejorar la
comunicacion entre los especialistas y aumentar la calidad de los estudios
publicados. Para la presente traduccion se utilizé la descripcion de prac-
ticas formales de atencion plena de Kabat-Zinn (1990, 2003), que es la
mas citada en la literatura.

Practicas formales de atencion plena

en el programa MBSR descritas en lenguaje contingencial

A pesar de que existen numerosas definiciones de atencion plena, el presente
trabajo utiliza la conceptualizacion creada por Jon Kabat-Zinn, la cual es
la base de todas las practicas en el programa MBSR. Kabat-Zinn define a
la practica de atencion plena como: “Poner atencién al momento presente
de manera intencional, de manera no reactiva y sin juicios” (Kabat-Zinn,
1990). A continuacion se presenta una descripcion de las practicas formales
de atencion plena del programa MBSR, y por lo tanto basadas en la anterior
conceptualizacion.

Condiciones iniciales

Independientemente del tipo de practica en particular, uno de los elementos
centrales en las instrucciones de la practica de la meditacion de atencion
plena implica que el practicante regrese su atencion al momento presente
cada vez que note que ésta se distrae (con un pensamiento, por ejemplo),
lo cual queda ilustrado en la siguiente figura:
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Figura 1
Distracciones durante la practica

-‘?A;ﬁ _A_} b C:f:

EhA;}l_

b= denominacién para el agente de la accion

di= distracciéon
ap= atencion plena

En esta figura la contingencia representa la distraccion, cuyo agente es el
sujeto b (cuadrante inferior izquierdo); mientras que la consecuencia C
tiene una valencia negativa para la practica (cuadrante superior derecho).
Cuando el sujeto toma conciencia de su distraccion y regresa al objeto
de atencion, entra en operacion el acto que se encuentra en la parte infe-
rior de la figura, acompanado de la flecha que atraviesa la contingencia
A > C, que representa la interrupcion de la distraccion. La flecha de ite-
racion representa su repeticion cada vez que se detecte una distraccion. El
acto tiene una valencia positiva (cuadrante superior derecho).

Ademas de la capacidad de reenfocar la atencion ante las distracciones,
de acuerdo con Kabat-Zinn (1990) existen una serie de condiciones para
la practica que son aplicables a todas las practicas formales del progra-
ma MBSR y que por su importancia se describen en la Figura 2. Dichas
condiciones son: enfocar la atencion en el momento presente de manera
intencional (1); momento a momento (2); sin emitir juicios acerca de la
experiencia (3); y de manera no-reactiva (4). Se entiende que dichas condi-
ciones deben ser llevadas a la practica por el participante para que cumpla
con los requisitos de la practica formal de atencion plena. Su representacion
en el lenguaje contingencial se muestra en la siguiente figura:

Figura 2
Condiciones iniciales para la practica

(A,NANANA) > C
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En donde el simbolo N representa a la conjuncion “y” por lo cual denota
que los actos A | hasta A deben estar presentes para que la consecuencia
C (practica de atencion plena) se manifieste.

Una vez cumplidas las condiciones iniciales, el practicante puede ini-
ciar la practica en cuestion. A continuacién se describen las 3 principales
practicas formales del programa MBSR.

Practicas formales

Las practicas formales mas importantes del programa MBSR son: escaneo
corporal, meditacion sentado y yoga con atencion plena. A continuacion
se presenta una breve descripcion de cada una de ellas, tomando como
base el manual de entrenamiento del programa MBSR publicado por el
Center for Mindfulness de la Universidad de Massachusetts (Kabat-Zinn
& Santorelli, 2003).

Escaneo corporal

El escaneo corporal es una practica que se realiza en posicion dectbito
supino, en la cual la tarea para el participante consiste en enfocar la aten-
cion secuencialmente en cada una de las partes del cuerpo, en un orden
que normalmente implica iniciar percibiendo las sensaciones corporales de
cada pierna progresando hacia las partes superiores del cuerpo, terminando
por la cabeza. En la primera clase del programa MBSR el instructor dirige
la practica, mientras que el resto de la semana el participante lleva a cabo
el escaneo con un grabacion que se le entrega en clase (disco compacto).
Traducido al lenguaje contingencial de Mechner, su representacion seria
la siguiente:

Figura 3
Representacion del escaneo corporal

l. .A: = ,C

2. EffAé]H WC”

a= instructor (agente) d= disco de audio (agente)
e= escaneo corporal t= tiempo

b= denominacién para el agente de la accion
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En donde la condicion 1 representa la contingencia implicada en la prac-
tica durante la primera sesion (primera vez); mientras que la condicion 2
representa la contingencia que se genera cuando el practicante realiza el
ejercicio utilizando la grabacion (subsecuentes). De esta manera, puede
observarse que la letra A con la flecha 2 se lee como: “si el acto A (esca-
neo corporal) ocurre, entonces...”. El agente del acto A esta representado
en el cuadrante inferior izquierdo (letra a), que en la condicién 1 es el
instructor y en la condicion 2 es el disco compacto (letra d). Los atributos
(en este caso la duracion) del acto se representan en el cuadrante superior
derecho (tiempo f) y el cuadrante inferior derecho es una denominacion
arbitraria utilizado para identificar en este caso el tipo de ejercicio (escaneo
corporal, letra ¢).

La letra C es la consecuencia de A, cuyo agente es el mismo sujeto b,
con una valencia positiva representada por el signo “+”.

En cuanto a la condicién 2, la flecha de iteracion que circula al acto A
representa la practica diaria del escaneo corporal.

Meditacion sentado

La meditacion sentado se lleva a cabo con el participante sentado sobre un
cojin, silla o un banquito de meditacion con la espalda recta, sin estar rigida
y con los ojos preferentemente cerrados. El participante debe enfocar su
atencion en las sensaciones fisicas asociadas a la respiracion (en el abdo-
men, pecho o punta de la nariz), aunque en otros momentos del programa
la practica implica enfocarse en otros aspectos de la experiencia presente
como la sensacion global interna del cuerpo (interocepcion); la sensacion
de la posicion del cuerpo en el espacio (propiocepcion); los sonidos; las
emociones y pensamientos; asi como lo que se conoce como “conciencia
sin eleccion”, en donde la atencion no se enfoca en un objeto en particular,
sino en la experiencia misma del momento presente, independientemente
de su contenido. La siguiente figura representa a esta practica:

Figura 4
Representacion de la meditaciéon sentado
1 A t Cﬁ a= instructor (agente)
. allm > b

d=disco de audio (agente)

e= escaneo corporal
t=tiempo
r + _ . L.
| | ) b= denominacion para
2 . d A m bC P

el agente de la accion
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Igual que en el caso del escaneo corporal, la condicion 1 representa la practi-
ca dirigida en grupo por el instructor y la condicion 2 representa las practicas
subsecuentes llevadas a cabo con el disco compacto o grabacion.

Yoga
con atencion plena

Las posturas de yoga en el programa MBSR son practicadas tradicional-
mente siguiendo la secuencia propuesta por Kabat-Zinn (1990), aunque
también pueden hacerse modificaciones en el orden y tipo de posturas. La
siguiente figura ilustra la representacion en lenguaje contingencial de la
practica de yoga del programa MBSR:

Figura 5
Representacion de la practica de yoga
t + a= instructor (agente)
;=
1 ) aA) b C d=disco de audio (agente)
y=Yyoga
t=tiempo
2. {‘,A{ — bC* b= denominacion para

el agente de la accion

Como puede observarse, todos los diagramas son facilmente comprensibles
y permiten hacer modificaciones en cada uno de los elementos de la arqui-
tectura, lo que a su vez abre paso a posibles modificaciones y adaptaciones
que seran discutidas en la siguiente seccion.

Discusion

El propésito de este trabajo ha sido proponer una tentativa inicial de uni-
ficacion y descripcion de las practicas formales del programa MBSR, a
través del lenguaje contingencial de Francis Mechner, dada la necesidad de

contar con un lenguaje unificado que permita tomar en cuenta elementos
transculturales comunes en las intervenciones basadas en atencion plena.

A pesar de que dicho programa ha sido extensamente investigado, no
existe una codificacion simbdlica de sus practicas como variable indepen-
diente, lo cual es la norma en otras ciencias, sobre todo exactas (por ejemplo,
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las matematicas), es decir, los manuales y libros sobre el tema no utilizan
un lenguaje que pueda ser comprendido por cualquier persona, y por lo
tanto se presta a una potencial confusion y mala interpretacion en términos
de la comprension del material y de la ensefianza del programa.

Como menciona Mechner (2010), una de las ventajas principales de
contar con una notacion simbdlica es acelerar los avances en la disciplina
en cuestion, a través de una visualizacion mas facil de las unidades y para-
metros, permitiendo que el diagrama de contingencias actie como un panel
de control, ya que éste no altera la estructura de la contingencia. Este punto
es particularmente importante en las intervenciones basadas en atencion
plena, ya que el crecimiento exponencial de las investigaciones en los ulti-
mos afios ha dado lugar a una gran variedad de intervenciones, muchas de
las cuales cuentan con diferencias significativas en cuanto a sus practicas,
aunque todas suelen reportarse genéricamente como atencion plena, a pesar
de que sus caracteristicas fundamentales pueden variar entre si. Un ejemplo
en este sentido es la nocion que se tiene en el Budismo con respecto a la
atencion plena, término que ha sido traducido de la palabra sati en lengua
Pali, cuyos principales significados asociados son: recordar, recolectar,
pensar acerca de algo o de alguien y fraer algo a la mente (Gethin, 2011).
Por otro lado, como se ha revisado en el presente trabajo, la definicion de
atencion plena en el programa MBSR tiene que ver mas con una practica
atencional, que si bien guarda similitudes con las nociones budistas del
término, estd mas bien enfocado hacia la practica de ciertos ejercicios o
incluso una cierta actitud ante la vida (Kabat-Zinn, 1990).

Consideramos que la traduccion de las practicas formales de atencion
plena del programa MBSR al lenguaje contingencial permitira que las
instrucciones puedan ser aplicadas y entendidas de la misma manera por
instructores con distintas formaciones y antecedentes tanto personales
como profesionales, aumentando de esta manera el rigor de la ensefianza,
con fines tanto de investigacion como clinicos e informales, ademas de
entender las relaciones condicionales entre las variables independientes
involucradas. Contar con investigacion y ensefianza culturalmente relevante
permitira disefiar intervenciones basadas en atencion plena o adaptar las ya
existentes, con el fin de considerar la efectividad de las investigaciones no
solo en términos de un protocolo estandar, sino también tomando en cuenta
el contexto mas amplio bajo el cual se desempefian dichas actividades,
lo cual generalmente no ha sido tomado en cuenta en las investigaciones
en atencion plena, debido a que la mayoria de participantes tienden a ser
personas caucasicas con un nivel socioecondomico, cultural y educativo
relativamente alto. En este sentido, es posible que los factores desenca-
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denantes del estrés en las culturas donde se desarrollaron las principales
intervenciones basadas en atencion plena sean muy diferentes de aquellos
que se presentan en las poblaciones latinas. Un ejemplo general en este
sentido, y que este autor ha podido constatar, es que los participantes
latinoamericanos del programa MBSR tienden a reportar a los problemas
economicos o las emociones relacionadas con éstos como la causa de su
estrés, mientras que en paises desarrollados la causa reportada de estrés
estd mas relacionada con el trabajar en exceso o sentimientos de ansiedad
generalizada.

Asi, Chiesa y Malinowski (2011) afirman que la decision de considerar
a las intervenciones basadas en atencion plena como fendmenos unitarios
o diferentes probablemente influya en la direccion futura de las investi-
gaciones, por lo que la incorporacion de un lenguaje simbdlico unificado
podria permitir distinguir con mayor claridad similitudes y diferencias
entre intervenciones basadas en atencion plena.

Una direccion futura promisoria apunta a la traduccion de todas las
principales intervenciones basadas en atencion plena, no s6lo para detectar
similitudes y diferencias, sino para modificar de una manera estructurada
los parametros de intervencion, generando asi nuevas intervenciones
basadas en las contingencias originales asociadas a la atencion plena.
Las investigaciones futuras en este sentido deberan tomar en cuenta los
factores culturales que pueden afectar el resultado de las intervenciones
y la investigacion, de tal manera que exista congruencia con los patrones,
los valores y los significados culturales de los participantes.
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