





Compendio practico
de mindfulness
y regulacion
emocional



Compendio practico de mindfulness y regulacién emocional /Erin Yaqueline Tovar Garza, Luz
Adriana Orozco Ramirez, José Luis Ybarra Sagarduy .—Ciudad de México : Colofon ; Universidad
Auténoma de Tamaulipas, 2020.

144 paginas. ; 17 x 23 cm.

1. Atencién plena (Psicologia) 2. Terapia cognitiva basada en atencién plena
LC: BF637.M4 T68 DEWEY: 158.1 T68

Centro Universitario Victoria
Centro de Gestion del Conocimiento. Tercer Piso
Cid. Victoria, Tamaulipas, México. C.P. 87149

consejopublicacionesuat@outlook.com

Universidad Auténoma de Tamaulipas

Matamoros SN, Zona Centro Ciudad Victoria, Tamaulipas C.P. 87000
D. R. © 2020

Consejo de Publicaciones UAT

Tel. (52) 834 3181-800 » extension: 2948 « www.uat.edu.mx

== |Fomento Una edicién del Departamento de Fomento Editorial
== |Editorial de la Universidad Auténoma de Tamaulipas

Edificio Administrativo, planta baja, CU Victoria
Ciudad Victoria, Tamaulipas, México

Libro aprobado por el Consejo de Publicaciones UAT
ISBN UAT: 978-607-8750-00-9

Colofén
Franz Hals nam. 130, Alfonso XIII
Delegacion Alvaro Obregon C.P. 01460, Ciudad de México

www. colofonlibros.com * colofonedicionesacademicas@gmail.com

ISBN: 978-607-635-137-6

Publicacién financiada con recurso PFCE 2019

Se prohibe la reproduccién total o parcial de esta obra incluido el disefio tipografico y de portada, sea
cual fuera el medio, electrénico o mecanico, sin el consentimiento del Consejo de Publicaciones UAT.
Impreso en México ¢ Printed in Mexico El tiraje consta de 400 ejemplares

Este libro fue dictaminado y aprobado por el Consejo de Publicaciones UAT mediante
un especialista en la materia. Asimismo fue recibido por el Comité Interno de Seleccion
de Obras de Colofon Ediciones Académicas para su valoracion en la sesion del primer
semestre 2020, se sometio al sistema de dictaminacion a “doble ciego” por especialistas
en la materia, el resultado de ambos dictamenes fue positivo.



. UNIVERSIDAD
“PARA CREAR COSAS BUENAS AUTONOMA DE
PRIMERO HAY QUE CREER | TAMAULIPAS
EN ELLAS ANOS 1950-2020

Compendio practico
de mindfulness
y regulacion
emocional

Erin Yaqueline Tovar Garza
Luz Adriana Orozco Ramirez
José Luis Ybarra Sagarduy

Publcacones = EGHonay
Publicaciones = |Editorial. 1] (SSISSIEeX




Consejode
Publicaciones

Ing. Jos¢ Andrés Suarez Fernandez
PRESIDENTE

Dr. Julio Martinez Burnes
VICEPRESIDENTE

Dr. Héctor Manuel Cappello Y Garcia
SECRETARIO TECNICO

C.P. Guillermo Mendoza Cavazos
VocaL

Dra. Rosa Issel Acosta Gonzalez
VocaL

Lic. Victor Hugo Guerra Garcia
VocarL

Consejo Editorial del Consejo de Publicaciones de la Universidad Auténoma de Tamaulipas

Dra. Lourdes Arizpe Slogher * Universidad Nacional Autonoma de México | Dr. Amalio Blanco * Universidad Auténoma
de Madrid. Espafia | Dra. Rosalba Casas Guerrero * Universidad Nacional Auténoma de México | Dr. Francisco Diaz
Bretones * Universidad de Granada. Espafia | Dr. Rolando Diaz Lowing * Universidad Nacional Auténoma de México | Dr.
Manuel Fernandez Rios ¢ Universidad Auténoma de Madrid. Espafia | Dr. Manuel Fernandez Navarro * Universidad
Auténoma Metropolitana. México | Dra. Juana Juarez Romero ¢ Universidad Auténoma Metropolitana. México | Dr. Manuel
Marin Sanchez ¢ Universidad de Sevilla. Espaiia | Dr. Cervando Martinez * University of Texas at San Antonio. E.UA. | Dr.
Dario Paez * Universidad del Pais Vasco. Espafia | Dra. Maria Cristina Puga Espinosa * Universidad Nacional Auténoma
de México | Dr. Luis Arturo Rivas Tovar * Instituto Politécnico Nacional. México | Dr. Aroldo Rodrigues ¢ University of
California at Fresno. E.UA. | Dr. José Manuel Valenzuela Arce * Colegio de la Frontera Norte. México | Dra. Margarita
Velazquez Gutiérrez * Universidad Nacional Auténoma de México | Dr. José Manuel Sabucedo Cameselle * Universidad
de Santiago de Compostela. Espafia | Dr. Alessandro Soares da Silva * Universidad de Sdo Paulo. Brasil | Dr. Akexandre
Dorna ¢ Universidad de CAEN. Francia | Dr. Ismael Vidales Delgado ¢ Universidad Regiomontana. México | Dr. José
Francisco Zufiiga Garcia * Universidad de Granada. Espaiia | Dr. Bernardo Jiménez * Universidad de Guadalajara.
México | Dr. Juan Enrique Marcano Medina ¢ Universidad de Puerto Rico-Humacao | Dra. Ursula Oswald ¢ Universidad
Nacional Auténoma de México | Arq. Carlos Mario Yori * Universidad Nacional de Colombia | Arq. Walter Debenedetti
* Universidad de Patrimonio. Colonia. Uruguay | Dr. Andrés Piqueras * Universitat Jaume I. Valencia, Espaiia | Dr. Yolanda
Troyano Rodriguez ¢ Universidad de Sevilla. Espafia | Dra. Maria Lucero Guzman Jiménez * Universidad Nacional
Auténoma de México | Dra. Patricia Gonzalez Aldea * Universidad Carlos III de Madrid. Espaiia | Dr. Marcelo Urra ¢
Revista Latinoamericana de Psicologfa Social | Dr. Rubén Ardila * Universidad Nacional de Colombia | Dr. Jorge Gissi *
Pontificia Universidad Catlica de Chile | Dr. Julio E. Villegas * Universidad Diego Portales. Chile | Angel Bonifaz Ezeta *

Universidad Nacional Autonoma de México



INDICE

Introduccion

CAPITULO 1. Conciencia plena

1.1 Qué es el mindfulness

1.2 Principios generales de la practica

1.3 Mandfulness y la regulacion emocional

1.4 Modelo de mindfulness para el bienestar de Nyklicek

1.5 Estudios previos de mindfulness y la regulaciéon emocional

CAPITULO 2. Metodologia de la intervencion
2.1 Meta y objetivos

2.2 Participantes

2.3 Procedimiento

2.4 Evaluacion del programa

CAPITULO 3. Disefo y estructura de la intervencion
3.1 Sesiograma

CAPITULO 4. Cartas descriptivas de las sesiones
4.1 Sesion 1. Introduccion al mindfulness
4.1.1 Actividad 1. Presentacién
4.1.2 Actividad 2. Explicacién de conceptos basicos
4.1.3 Actividad 3. Comiendo con mundfulness
4.1.4 Actividad 4. Las 9 actitudes de mindfulness
4.1.5 Actividad 5. Atencion a la respiracion
4.1.6 Actividad 6. Explora tus intenciones
4.1.7 Actividad 7. Encuentra tu lugar
4.1.8 Tareas:
4.2 Sesion 2: Conectando con tu cuerpo
4.2.1 Actividad 1: Bienvenida y revision de las tareas
4.2.1 Actividad 1: Bienvenida y revisién de las tareas Procedimiento
4.2.2 Actividad 2: Escaneo corporal
4.2.3 Actividad 3: Gratitud Procedimiento
4.2.4 Actividad 4: Caminata con mindfulness
4.2.5 Actividad 5. Bienestar recordado

11

13
13
15
16
18
20

23
23
24
24
25

27
27

31
32
33
33
35
36
39
42
44
44
44
44
45
46
48
49
50



4.2.6 Tareas
4.3 Sesion 3. Describiendo mi experiencia
4.3.1 Actividad 1. Bienvenida y revisiéon de las tareas
4.3.2 Actividad 2. Entender una emocion
4.3.3 Actividad 3. Meditacion etiquetando
4.3.4 Actividad 4. Explicacion de mindfulness y el efecto en el cerebro
4.3.5 Tareas
4.4 Sesion 4. Aprendiendo a permanecer
4.4.1 Actividad 1. Bienvenida y revision de las tareas
4.4.2 Actividad 2. ;Cémo reaccionamos al malestar?
4.4.3 Actividad 3. SPA
4.4.4 Actividad 4. Problemas comunes en mindfulness
4.4.5 Actividad 5. Aceptacion radical
4.4.6 Tareas:
4.5 Sesion 5. Comunicacion con mindfulness
4.5.1 Actividad 1. Bienvenida y revisiéon de las tareas
4.5.2 Actividad 2. Comunicacion consciente
4.5.3 Actividad 3. Escuchando con mindfulness
4.5.5 Actividad 5. Investigando la ira
4.5.6 Tareas
4.6 Sesion 6. Desarrollando compasion
4.6.1 Actividad 1. Bienvenida y revisiéon de las tareas
4.6.2 Actividad 2: Como tratar a un amigo
4.6.3 Actividad 3: Compasion para uno mismo y a los demas
4.6.4 Actividad 4. Tus planes para usar mindfulness
4.6.5 Actividad 5. Desarrollando la practica por mi mismo

CAPITULO 5. Aplicacién de la intervencién en pacientes con
transtornos por atraccion

5.1 Introduccién

5.2 Trastorno de atracén

5.3 Relacion entre el trastorno de atracon y las emociones

5.4 Regulacién emocional y el trastorno de atracén

5.5 Tratamiento basado en mindfulness para trastorno de atracon
5.6 Efectos de entrenamientos en mindfulness relacionado con los
comportamientos alimenticios en personas con obesidad

5.7 Metodologia

5.8 Materiales o instrumentos

52
53
53
54
55
57
60
61
61
62
63
65
68
69
69
70
70
71
75
76
77
77
78
79
82
82

85
85
85
86
87
87

88
89
90



5.9 Procedimiento

5.11 Resultados de la intervencién
5.12 Discusion

5.13 Conclusion

ANEXOS

Anexo 1. Las 9 actitudes del mindfulness

Anexo 2. Explora tus intenciones

Anexo 3. Encuentra tu lugar

Anexo 4. Agradece a tu cuerpo

Anexo 5. Vocabulario de emociones

Anexo 6. Adaptado por el Instituto Mexicano de Mindfulness
Anexo 7. Proceso neuropsicologico de mindfulness

Anexo 8. Mecanismo ante situaciones desagradables
Anexo 9. Obstaculos frecuentes en la meditacion

Anexo 10. Frases de aceptacion

Anexo 11. Estilos de manejo de conflictos

Anexo 12. Investigando mi ira

Anexo 13: Bondad para mi mismo

Anexo 14: Tus planes para usar mndfulness

Anexo 15. 10 maneras de llevar mindfulness a la vida diaria
Anexo 16. jSigue adelante!

Anexo 17. Instrumentos de evaluacion

Anexo 18: Entrevista para trastorno por atracéon

Bibliografia

90
95
96
97

99
101
103
105
107
109
111
113
115
117
119
121
123
125
127
129
131
133
137

139






Introduccion

Este compendio recopila, adapta y sistematiza de distintas técnicas
de mundfulness, creando un entrenamiento enfocado en aumentar la
regulacion emocional.

Fue desarrollado a partir de un proyecto de investigaciéon en el
que se aplico la intervencion presentada, a pacientes con trastorno por
atracon, candidatos a cirugia bariatrica, en la clinica de obesidad del
Hospital Regional de Alta especialidad, durante el periodo Mayo-Octu-
bre de 2018. Se elaboré durante la Maestria en Psicologia Clinica y de
la Salud, perteneciente al Programa Nacional de Posgrados de Calidad
de Conacyt ofrecido por la Universidad Auténoma de Tamaulipas.

La resultante es una guia de trabajo terapéutico parareducir
los sintomas relacionados a la desregulaciéon emocional, presentes
en distintas patologias, y esta dirigido a terapeutas capacitados o con
experiencia en la aplicacion de las técnicas de mindfulness.

Consiste en una intervencién breve individual de 6 sesiones
mas 2 de evaluacion aplicadas de manera semanal con duracién de
1 hora, basada en técnicas de mindfulness con el proposito de au-
mentar la flexibilidad emocional en los participantes y mostrarles
como emplear esta habilidad para identificar y detener los momen-
tos en que sus emociones pueden traer consecuencias negativas.

Se compone de 3 modulos: 1) Conectando con el presen-
te, 2) No reaccionar y 3) Eligiendo nuestra conducta, inspirados
en el concepto de flexibilidad emocional creado por Hayes, Luoma,
Bond, y Lillis (2006), definido como la habilidad de contactar con el
presente, asi como con los pensamientos y emociones que conlleva,
sin defenderse y, dependiendo de la situacion, persistir o cambiar de
conducta en la busqueda de metas y valores personales.

Los tratamientos basados en mindfulness no tienden a enfo-
carse especificamente en la mejora de la regulacién emocional para
disminuir las consecuencias asociadas ellas y su presencia en distintas
patologias psicolégicas, a pesar de esto, en general, muestran resul-
tados positivos en la mejora de las conductas mal adaptativas, con
este manual se busca trabajar de manera especifica con las habilida-
des de mindfulness relacionadas con esta mejora, con fundamento en
la regulacién emocional y el modelo creado por Nyklicek (2011).






CAPITULO 1
Conciencia plena

1.1 Qué es el mindfulness

La técnica mindfulness o conciencia plena, como se le refiere en espafiol, se integra
dentro de las terapias de tercera generacion, las cuales buscan la aceptacion de las
emociones, cogniciones y sensaciones, mas no su modificacion (Baer, Hopkins, Krie-
temeyer, Smith, y Toney, 2006).

El mindfulness consiste en la habilidad natural que tenemos de prestar aten-
ci6on a lo que esta sucediendo, desde las conversaciones donde participamos hasta los
pensamientos que llegan a cruzar nuestra mente.

Esta técnica tiene sus raices en el budismo, siendo un término proveniente
de la traduccion al inglés del vocablo Satz del idioma Pali. El Pali es la lengua en la
que se encuentran escritas las colecciones mas antiguas de los textos budistas (Canon
Pali). Sati conlleva el significado de atenciéon o conciencia (Panikkar, 1997).

A inicios de 1980 se comenzo a utilizar este conocimiento en distintas for-
mas de tratamientos y psicoterapias, John Kabat-Zinn fue uno de los principales
precursores de este movimiento, logrando integrar las habilidades de mindfulness sin
caracter religioso en el trabajo con pacientes hospitalizados por dolor crénico.

Mindfulness se ha definido como una conciencia centrada en el presente, no in-
terpretativa ni enjuiciadora, en la que cada pensamiento, sentimiento o sensaciéon que
surge en el campo atencional es reconocido y aceptado como tal (Bishop et al., 2004).

Mindfulness se ha definido de maneras diversas. “Mindfulness es la clara con-
ciencia de lo que en realidad nos ocurre, a nosotros y en nosotros, en los momentos
sucesivos de percepcion”. Thera (1962).

Desde la 6ptica de la psicologia social cognitiva, “Mindfulness es un proceso
cognitivo que emplea la creaciéon de nuevas categorias, apertura a nueva informa-
cion y conciencia de mas de una perspectiva” (Langer, 1989).



Actualmente la definicion mas utilizada es la creada por Kabat-Zinn
(1999), donde Mindfulness implica atender las experiencias del momento presente,
de un modo particular, aceptandolas y sin juzgar. En el afio 2003, el mismo autor la
describi6 “como la conciencia que emerge a través de poner atencién en el momento
presente, de manera intencionada y sin enjuiciar, a la experiencia que se despliega
momento a momento”.

Existen gran cantidad de definiciones, mas todas siguen teniendo su base
en prestar atencion al momento presente sin dejarse llevar por los pensamientos,
analizar este concepto puede parecer algo sencillo, cuantas veces se han
pronunciado las frases: “vivir el presente” o “estar en el aqui y en el ahora” pero
realmente no queda claro a qué significan.

Suele relacionarse el presente con el futuro o el pasado, con definiciones
como “estar en el presente es no vivir pensando en lo que va a pasar manana”
o “vivir el presente es no dejar que me controlen mis experiencias pasadas”, de
una forma u otra siempre se gira alrededor del futuro o el pasado sin realmente
entender el presente.

La vida sucede en el momento presente, mas solemos ignorarla, pareciera
que fuimos entrenados para concentrarnos solamente en lo que viene, o lo que fue,
el mundo moderno contribuye cada vez mas a la distraccion, siempre hay algo mas
interesante que requiere nuestra atencion, al observar un paisaje queremos tomar
una fotografia, mientras estamos conversando, en lugar de escuchar, estamos
pensando en que responder; al despertar revisamos todo lo que hay que hacer en
el dia, y asicomo estos hay mas ejemplos de situaciones que dificultan apreciar el
presente ya que nuestra mente constantemente salta de un pensamiento a otro.

Al mantenernos en este ciclo dejamos de realmente experimentar nuestras
vidas, perdemos contacto con el mundo exterior y nuestra realidad se vuelve
solamente nuestros pensamientos.

Recuerda un momento en el que realmente estuviste presente, donde
realmente disfrutaste algo, un viaje, salir con una persona especial, un dia de
tranquilidad, la mayoria de estas situaciones no suelen estar relacionadas con lo que
pensaste, si no con lo que experimentaste a través de tus sentidos, escuchar la risa
de un ser querido, sentir el viento, observar el sol, o la sonrisa de alguien especial,
el sabor de tu platillo favorito, el olor de la lluvia, la sensacion de tu cuerpo en la
cama.

Esta es una de las maneras de vivir el presente, a través de contactar con
lo que esta sucediendo utilizando nuestras vias naturales para hacerlo, los sentidos,
cuantas cosas no experimentamos en el dia a dia que nos pasan desapercibidas,
nuestra vida esta llena de pequefios momentos como refrescarte con un vaso de



agua fria después de haber tenido mucho calor, o escuchar una cancién que te
provoca ganas de bailar, todos ellos momentos dejados de experimentar por estar
viviendo solamente en los pensamientos vy si la vida esta hecha de momentos, y no
experimentamos los momentos, terminamos sin experimentar nuestra vida.

Esto no quiere decir que uno tenga que pasar cada minuto del dia atento de
lo que sucede, ya que el s6lo intentarlo podria resultar cansado y seria casi imposible,
mas el tener la habilidad de experimentar varios momentos a lo largo de del dia va a
resultar automaticamente en un aumento del bienestar emocional.

1.2 Principios generales de la practica
A través del mindfulness tenemos acceso a un conjunto de practicas cuyo fin es entrenar
nuestra atencién para estar en el presente intencionadamente y sin juicios, de esta

manera podemos saber qué es lo que esta pasando y cambiar nuestra relacién con

ello (Kabat-Zinn, 2005).

Objeto de atencidn
Para iniciar la practica de mindfulness es importante decidir cudl serd el objeto de
atencién (la respiracion, el cuerpo, etc.) con el que se empezara a practicar.
Servira como el ancla en el momento presente, consiste en un objeto
determinado en el cual se enfocard la atencion durante la practica, cominmente
suele utilizarse la respiracion como el objeto de atencién basico relacionado
con alguna de las sensaciones producidas por la entrada y salida del aire.
El aire y respirar estan con nosotros todo el tiempo pueden ser nuestro foco
de atencién para volver a conectar con el presente.
Maneras de meditar
Formal: Fl entrenamiento formal implica una introspeccion intensa que consiste
en mantener la atenciéon sobre un objeto, como la respiracién, sensaciones
corporales o cualquier cosa que aparezca en el momento (Delgado, Montafiés,
Montaiiés, y Bartolomé, 2012)
Informal: Hace referencia a la aplicaciéon de las habilidades mindfulness a
las diferentes acciones o experiencias de la vida diaria como al fregar los platos,
comer una manzana, caminar, escuchar sonar el movil, etcétera (Delgado,

Montanés, Montanés y Bartolomé, 2012).

Entrenamiento continuo

La atencién plena, como un estado mental, puede ocurrir naturalmente; sin
embargo, para mantenerla y darle continuidad se requiere de entrenamiento y
practica constantes. Asi como un corredor se prepara para un maratéon con ejercicio



diario, un meditador necesita practicar de manera formal y constante, para cultivar
mindfulness en su vida.

Ensenar desde la practica

Es esencial que los instructores tengan experiencia de primera mano y continua en
la practica de mindfulness. ;Por qué esto es tan importante? Principalmente, porque
es inevitable que algunos pacientes experimenten dificultades con la practica que el
instructor no podra abordar solo con conocimiento “intelectual”. Una analogia con
la natacion puede ayudar a ilustrar el punto. Un instructor de natacién no es alguien
que conozca la fisica de como se comportan los sélidos dentro de los liquidos, sino
que sabe nadar. Es un tema no solo de credibilidad y competencia, sino también de
la capacidad del maestro para encarnar desde adentro las actitudes que ¢l o ella invita
a los participantes a cultivar y adoptar (Segal, Williams, y Teasdale, 2012).

1.3 Mindfulness y la regulacion emocional

La regulaciéon emocional puede definirse como la capacidad de regular la
intensidad de la emocién y la respuesta emocional que la acompana, en general
es el proceso por el cual los individuos influyen en qué emociones tienen, cuando
las tienen, y cémo las experimentan y expresan (Gross y Munoz, 1995), esto
implica el uso de estrategias conscientes o inconscientes destinadas a modular las
experiencias emocionales, incluida la evitacién (negarse a experimentar ciertas
emociones), la reevaluacion (reinterpretacion positiva de las emociones) y la rumia
(centrarse repetitivamente en las emociones) (Gross, 2007).

El modelo del proceso de regulaciéon emocional destaca que las emociones
se pueden regular en multiples etapas, desde la seleccién y modificacion de la
situacion, a la atencion a aspectos especificos de lasituacion, ala reevaluacion de un
contexto y a los intentos de modificar las respuestas emocionales (Gross, 1998).

El interés hacia la regulaciéon emocional se basa en la nocién de que
entre mas adaptativa sea la regulacion, mejorsera el funcionamiento adaptativoyla
salud mental del individuo (Gross & Munoz, 1995). Se ha demostrado la presencia
dificultades en la regulacién emocional en varios de los trastornos psicologicos,
entre ellos el trastorno de ansiedad generalizada, el trastorno de ansiedad social, la
depresion, el trastorno limite de la personalidad y trastornos por uso de sustancias
(Luberto, Cotton, Mcleish, y O’Bryan, 2013)

Dentro del mindfulness se ha atraido la atencién en los dominios de
la investigacion basica de emociones., ya que los efectos que se producen a través
de mindfulness en el cultivo de la conciencia y la aceptacion facilitan la regulacion
emocional adaptativa. (Roemer, Williston, y Rollins, 2015)



Se ha encontrado que a mayores niveles de atencion plena se han asociado
procesos de regulacion de la emocién mas adaptativos entre poblaciones tanto
clinicas como no clinicas (Baer, Smith, y Allen, 2006). Con mindfulness se busca poder
observar las experiencias de manera ecuanime en lugar de tratar de controlarlas
o modificarlas, por lo que al utilizar esta técnica nos llegamos a apartar de la manera
tradicional de trabajar la regulacién emocional (Gross, 1998)

Genaralmente la regulacion emocional se trabaja mediante 2 estrategias: la
supresion y la reevaluacion, la primera busca limitar o exagerar la representacion
que se le da a la emocién, mientras que la segunda busca reinterpretar activamente
los estimulos emocionales de una manera que modifica su impacto emocional
(Gross, 2007).

Mientras que el mindfulness se centra en cambiar una relaciéon de la persona
con sus emociones en lugar de la Naturaleza de las emociones mismas. La conciencia
del momento presente que se genera a través de la practica de mindfulness, esta
involucrada con la capacidad de utilizar la atencién para atender las sensaciones
primarias que provoca la emocién (Corcoran, Farb, Anderson, y Segal, 2010).

La aceptacion consciente, a su vez, promueve una actitud imparcial hacia
estas sensaciones, contrarrestando la rumiacién, la fantasia y la supresion. Por
ejemplo, en lugar de un enfoque habitual en la “historia” detras de la ira de una
persona, con mindfulness se fomenta la conciencia y la apertura a las sensaciones
fisicas primarias de la ira. Esto permite que las personas atiendan con flexibilidad
las caracteristicas somaticas de la experiencia emocional, en lugar de las reacciones
cognitivas habituales y hacerlo a menudo atenta la necesidad de una reevaluacion
(Teper, Segal, y Inzlicht, 2013).

La atencion plena, por lo tanto, no reduce las reacciones afectivas iniciales,
pero ayuda a disminuir las consecuencias negativas de su activacion a largo plazo
(Williams, 2010).

El entrenamiento de la atencion plena se puede describir como una mayor
atencion a la experiencia del momento presente con una actitud sin prejuicios, no es
un intento de reevaluar cognitivamente la importancia emocional, particularmente
de los estimulos desagradables (Chisea, Serretti, y Jakobsen, 2013) Existe la
posibilidad de que posibilidad de que la meditacion consciente conduzca a mejoras
en la regulacién de las emociones. No parece haber ninguna evidencia directa de
esta relacion en la literatura de investigacién. Sin embargo, un estudio reciente
midi6 la atenciéon plena una medida de inteligencia emocional encontrando una
asoclacion positiva entre estos (Iani, Lauriola, Chiesa, y Cafaro, 2018).

Otros estudios como los de Davidson en el 2003 y los de Shapiro, Schwartz
y Bonner en 1998 (citados en Ortner, 2006) han demostrado la reduccion de la



ansiedad en individuos que completaron un programa MBSR de 8 semanas. La
evidencia anecdotica también sugiere que la meditacion de atenciéon plena afecta
la capacidad de las personas para regular las emociones. Muchas personas que
practican meditacion mindfulness informan que ha transformado su vida emocional.
Estos individuos a menudo describen que a pesar de que todavia experimentan
emociones intensas, la meditacién consciente les ha dado la capacidad de apartarse
de sus emociones sin ser conducidos automaticamente por ellos.

Ese distanciamiento psicologico de los sentimientos permite volver mas
rapido a un equilibrio de estado emocional (Kabat-Zinn, 1990). Ademas, en los
informes mencionados anteriormente también notan cambios de rasgos en la
experiencia emocional y manejo de las emociones en practicantes a largo plazo de
meditacién de atenciéon plena.

1.4 Modelo de mindfulness para el bienestar de Nyklicék
Reflexionando en los efectos directos centrales que genera el entrenamiento en
mindfulness, se pueden formar importantes caminos intermedios entre el mindfulness
y la regulacién emocional, Nyklicek (2011) propuso un modelo en donde se
incorporaron cuatro efectos directos centrales de la atenciéon plena que podian
llevar a un bienestar psicologico a través de la regulacién emocional.

Mindfulness

Relajacion ‘ ‘ Insight ‘ ‘ Contacto ‘ ‘ Armonia
Pensamiento N Aversion <—| Evaluar de nuevo y/o
perseverante eliminar lo innecesario

., ) . 2 .,
Auto regulacion | «—— Clanﬁcalaon delos Compasion
valores

‘ Accién acorde a los valores

‘ Bienestar psicolégico ‘

Fig. 1. Modelo de mindfulness y bienestar emocional, elaboracién propia adaptada de Nyklicek (2011).



Efectos directos de orden superior
Nyklicek (2011) afirma:
[...] el primer efecto de orden superior es la Relajacion (R), la cual surge como
un efecto de la aceptacion y la no reactividad que se utiliza en mindfulness, la
relajacion se presenta a través del sistema cuerpo-mente como resultado de
la liberacion de los pensamientos y otros fenémenos mentales que tienen una
naturaleza potencialmente incomoda y de la aceptacion de la realidad incluyendo
pensamientos, emociones y fenémenos mentales con su temporalidad y con la

incomodad que pueden llegar a provocar.

El segundo efecto es el Insight (I) el cual surge al reconocer varios de los procesos
mentales automaticos como los pensamientos (incluyendo los juicios), los
sentimientos, etcétera y en la comprension de que el yo no estos procesos, implica
un distanciamiento entre los procesos mentales y la conciencia de ellos, lo que
resulta en la habilidad de elegir en base a la pregunta (Hasta qué punto es favorable
mvolucrarse con estos procesos mentales o simplemente observarlos de forma pasiva
y dejarlos ir? (Nyklicek, 2011)

El tercer efecto directo que menciona el autor es el contacto con la realidad
(C) el muindfulness lleva a estar completamente en contacto con lo que estd pasando
en el momento presente, tanto de manera interna (mente-cuerpo) como externa
(ambiente). Mientras que el Insight se enfoca en un distanciamiento, el contacto se
enfoca en la conexién y la compasion.

El efecto final es la Armonia (H, por su inicial en inglés) la cual implica un
sentido de resonancia positiva con lo que esta en el momento presente: Armonia
entre los componentes del sistema mente-cuerpo y el ambiente externo. Esto es
también un efecto directo de la aceptacion que se genera en la practica de mindfulness.
Mientras que la Relajacion se refiere a un estado positivo con nuestro propio sistema,
la harmonia ademas involucra a la realidad externa (Nyklicek, 2011).

Estos cuatro efectos que propone Nyklicek (2011) son considerados como
los caminos intermediarios que pueden generar una regulacién emocional. El
modelo fue concebido como una jerarquia en donde los efectos de orden superior
estan directamente conectados con la practica de mindfulness, y los factores de orden
inferior estan influenciados por los efectos de orden superior, aunque se podria
decir que muchas de las asociaciones son bidireccionales, por ejemplo, la relajacion
disminuye la rumiacion y a menor rumiacion se produce mas relajacion.
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Fendmenos cognitivos de orden inferior
Nyklicek (2011) a la vez menciona que por debajo de los efectos de orden superior
se encuentran cuatro fenémenos cognitivos.

El primero es el pensamiento perseverante definido como un pensamiento
repetitivo y mal adaptativo incluyendo la rumiacion y la preocupacion, este tipo de
pensamiento estd relacionado con la etiologia de varios trastornos psicologicos
como la depresion en donde se suele presentar como rumiacidn y en la ansiedad
como donde se presenta a través de la preocupacion. La aversion de la experiencia
también es vista como uno de los mecanismos centrales en varias psicopatologias, a
través de los intentos fallidos de evitar aspectos incomodos de la vida y la disminucion
de la participacion en actividades que se considera que tienen valor importante en
la vida (Nyklicek, 2011)

De igual forma la valoracién cognitiva es un factor importante en la
regulacion emocional, con las practica del mindfulness se puede llegar a producir una
reevaluacion cuando se comienza a ver el fendmeno desde una diferente perspectiva
o o evaluar de nuevo y/o eliminar los estimaciones innecesarias.

Nyklicek (2011) plantea que en un nivel por debajo de estos efectos se
encuentra en consecuencia la auto regulacion, que incluye el comportamiento:
cognitivo, emocional y conductual, menos controlado por los patrones de repuesta
automaticos generados a lo largo de la vida.

Otra consecuencia es que se genera el espacio para la clarificaciéon de los
valores que son importantes para la experiencia de vida individual, esto puede
llevar a generar un comportamiento en congruencia con estos valores. En este
nivel se incluye la compasidn que surge como resultado de todos los factores previos,
principalmente el Insight y los procesos involucrados con la acciéon de no juzgar y de
la aceptacion presente en el momento a momento (Nyklicek, 2011).

Todos estos factores juntos pueden llevar a un bienestar psicologico, y aunque
laregulacién emocional no esta mencionada explicitamente en el modelo, esta presente
como parte o como resultado de varios de los factores como la autorregulacion.

1.5 Estudios previos de mindfulness y la regulacion emocional
La presencia de dificultades en la regulacion emocional tiene relaciéon con varios
de los sintomas presentes en un numero de trastornos psicologicos (Luberto,
Cotton, Mcleish, y O’Bryan, 2013), por lo que ha habido un interés creciente
en explorar la relacion entre el mindfulness y la regulaciéon emocional, con el fin
de poder utilizar estas técnicas en el ambito clinico.

Aldao et al.,, (2010) practicaron una revision meta analitica centrada en
coémo las estrategias de regulacion de la emocion varian a lo largo de diferentes



afecciones psicopatolégicas. Los hallazgos principales mostraron que la evitacion,
la rumia y la supresion (como estrategias) se asociaron con la ansiedad, la depresion
y los trastornos de laalimentacién.

A partir de esto se han realizado varios estudios buscando tratar la
sintomatologia de la emocion, y por consecuencia varios estudios que buscaron
encontrar si existia un efecto de la intencion plena sobre ésta.

Bao, Xue y Kong (2015) encontraron un efecto de mediacién de la atencion
plena, a través de aumentos en la inteligencia emocional (incluidos factores como la
regulacién de la emocion)

De igual forma un estudio longitudinal reciente apoyé la teoria de la
atencion plena, y mostré que los aumentos en el descentramiento, condujeron
a una mayor conciencia que predijo un aumento de la revaluaciéon (Garland,
Hanley, Goldin, y Gross, 2017). Mientras que un estudio realizado en el 2013
revel6 que la Terapia cognitiva basada en mindfulness tuvo un efecto positivo en los
sintomas fisicos, la ansiedad por la salud y el funcionamiento mental, de igual
forma también mejord las habilidades de descripcion y de no reactividad (Van
Ravesteijn, Lucassen, Bor, Van Weel, y Speckens, 2013). Aunque ninguno de estos
dos estudios evalu6 la regulacién de la emocion, si sugieren que la reevaluacion y la
no reactividad pueden influir en las estrategias de regulacion de laemocion.

También existen estudios que han mostrado que algunos de los principales
mecanismos neurocognitivos implicados en la meditacion con mindfulness incluyen
el control de la atencién, la regulacion de las emociones y la autoconciencia (Tang,
Holzel, y Posner, 2015).

Coffey et al., (2010) presentaron un estudio correlacional con 399
personas sanas utilizando el cuestionario de mundfulness de cinco factores, la escala
de dificultades de regulaciéon emocional y la escala de rasgo del estado de animo,
los autores encontraron que la regulacién de la atencién plena y la emocién
correspondian a construcciones compartidas y distintas, distinguiendo cuatro
factores: la atencion centrada en el presente y la aceptacion de la experiencia
(para la atenciéon plena), la claridad sobre la experiencia interna y la capacidad de
manejar emociones negativas (para la regulaciéon emocional).

Iani y colaboradores, en el 2018, mostraron que las habilidades especificas
de mundfulness se asocian significativamente con estrategias especificas de
regulacién emocional, en particular las habilidades de descripciéon y de no
reactividad que fueron las variables relevantes en el conjunto de atencién plena,
y la aceptacion, la reevaluacion y la resolucién de problemas que fueron las
variables correspondientes en el conjunto de regulaciéon de la emocién. (lani,

Lauriola, Chiesa, y Cafaro, 2018)
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Se han estudiado meditadores expertos para observar si presentaban
caracteristicas neurologicas distintas. Los resultados indicaron que los meditadores
expertos aumentan especificamente la activacion de las regiones de generacion de
emociones subcorticales, relacionadas con el procesamiento afectivo del dolor y
desactivan los mecanismos de arriba hacia abajo, evidenciando un mecanismo de
abajo hacia arriba Gnico de regulacion de la emocion. (Gard, et al., 2012; y Lutz,
McFarlin, Perlman, Salomons, y Davidson, 2013)

Grecucci et al., (2015) compararon un grupo de meditadores expertos con
un grupo control para contrastar las estrategias de regulacién emocional cognitiva
versus una experiencial, durante dos tareas de distribucion monetaria. Mientras
recibian ofertas en el juego, los meditadores mostraron una disminuciéon de la
emocion y la reactividad fisiologica, sin que se observara el efecto de la estrategia y
se presentara un mayor uso de la regulaciéon emocional experiencial.

Estos estudios muestran que durante las emociones negativas inducidas
socialmente, los meditadores expertos mostraron una modulaciéon mas fuerte de su
comportamiento interactivo y una mayor regulacién de las emociones (Guendelman,
Medeiros, y Rampes, 2017).

Los estudios que miden los cambios cerebrales estructurales en los
meditadores expertos destacan los cambios en la corteza prefrontal y en diversas
regiones subcorticales, incluidas las regiones dedicadas a la metaconciencia, la
consolidacion de la memoria, la exteroperacion y la regulacion de las emociones
(Fox et al., 2014).

Los estudios con expertos meditadores que utilizan paradigmas de emocion
y dolor han demostrado cambios en los sistemas de generaciéon de emociones de
abajo hacia arriba, con desactivaciones informadas en, o sin participacion de, la
corteza prefrontal. Donde se involucraron tareas de procesamiento de emocion
social o de recompensa, los meditadores mostraron una mayor participacién del
sistema cerebral de interocepcién la modulacién de la generaciéon de emocion y
los sistemas de regulacion de la emocién implicita de areas relacionadas con la
recompensa (Guendelman, Medeiros, y Rampes, 2017).



CAPITULO 2
Metodologia de la intervencion

La presente intervencion fue desarrollada con base en el concepto de flexibilidad
emocional de Hayes, Luoma, Bond, y Lillis (2006), definido como la habilidad de
contactar con el presente, asi como con los pensamientos y emociones que conlleva,
sin defenderse y, dependiendo de la situacion, persistir o cambiar de conducta en la
buasqueda de metas y valores personales.

Mediante la intervencién se busca desarrollar esta habilidad a través de
distintas técnicas de mindfulness distribuidas en tres modulos 1) Conectando con el
presente, 2) No reaccionar y 3) Eligiendo nuestra conducta.

Se pretende que a través del aumento de la flexibilidad desarrollado por
la practica de mindfulness el paciente pueda mejorar la regulacion de sus emociones
en momentos de estrés y como consecuencia se reduzca el trastorno de atracon, de
acuerdo a lo mencionado en el modelo de O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz, y Black
(2014).

2.1 Meta y objetivos
* Meta
* Reducir o eliminar los efectos de la desregulacién emocional
* Objetivo general
* Reducir las dificultades en la regulaciéon emocional aumentando los niveles de
mindfulness en los usuarios.
* Objetivos especificos
* Generar comprension de lo que compone la practica de mindfulness
* Desarrollar la capacidad para contactar con el cuerpo
 Aprender a identificar y a nombrar las experiencias
* Disminuir la reacciéon de huida ante situaciones dificiles
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¢ Desarrollar habilidades de comunicacién de manera consciente
* Generar sentimientos de amor y compasion hacia los demas

2.2 Participantes
La intervencion se enfoca en individuos con dificultades para la regulacion
emocional, tratados dentro de un contexto terapéutico.

2.3 Procedimiento
El programa esta disefiado para la practica clinica, la aplicacion se puede realizar de
manera individual o grupal. En el inicio de la primera sesion se explica al paciente
el proposito del programa y en qué consistiran las sesiones, se continuard con la
aplicaciéon de los instrumentos de evaluaciéon para establecer una linea base sobre
regulacion emocional y el nivel de atencién plena, una vez que se haya concluido
con los instrumentos se dara una explicacion sobre la definicion de mindfulness
utilizada a lo largo de la intervencion.

Para finalizar la sesién se entregaran los autorregistros que serviran para
monitorear el avance durante las sesiones dedicadas a la regulaciéon emocional y al
uso de estrategias de mindfulness.

Evaluacion inicial Evaluacion final
Evaluar la presencia de dificultades de Evaluar la presencia los niveles de
regulacién emocional y la presencia de dificultades de regulaciéon emocional
la actitud mindfulness. y mindfulness.
Moédulo 1 Moédulo 2 Moédulo 3
Sesion 1: Introduccion al mindfulness. Sesion 3: Nombrando mi experiencia. Sesion 5: Comunicacion con
Sesion 2: Contactando con tu cuerpo. | Sesion 4: Aprendiendo a permanecer. | | mindfulness.
Objetivo: Que el paciente logre contactar Objetivo: Aumentar el tiempo antes de Sesion 6: Desarrollando compasion.
con el presente la reaccion en los pacientes Objetivo: Concientizar los efectos de las
conductas propias en las relaciones.

Figura 2. Diseno de la intervencién, elaboracion propia, 2019.

Tras la sesion de evaluacion se continuard con la aplicacion de los tres modulos,
cada modulo consta de 2 sesiones y cada sesion busca completar con uno de los
objetivos. Lo que conforma una intervencién de 6 sesiones de una hora cada una,
una vez por semana durante 6 semanas.

Al concluir la intervencion se realizara una sesion final, donde se reaplicara
la evaluacién inicial para comprobar la eficacia del programa, al igual que se
comparar el cambio en los autorregistros a lo largo de la intervencion.




El objetivo sera que el paciente experimente un aumento de los niveles de
mindfulness y una disminucion de las dificultades de regulaciéon emocional, lo que
genere mayores niveles de bienestar.

2.4 Evaluacion del programa
El programa cuenta con la evaluacién de su eficacia, a través de la reduccion de la
desregulacién emocional y el aumento de las habilidades de mindfulness. Para ello
se realiza una evaluacion previa a la intervenciéon y una posterior a la tltima sesion.
Se espera que los resultados finales indiquen una disminucién de la desregulacion
emocional y un aumento de los niveles de mindfulness. Para comprobarlo se utilizaran
cuestionarios validados en poblacién mexicana con formato de respuesta Likert,
aplicados en el inicio y fin de laintervencion.

De igual forma se llenara un autorregistro de manera semanal, donde se
evaluard la presencia de la intensidad de las emociones que hayan presentado
puntos de cambio en situaciones que requirieran la regulaciéon de las emociones.

Instrumentos

Version mexicana de la Escala de Mindfulness (MASS) (Lopez-Maya et al., 2015). Esta
escala (anexo 17) se utilizara para medir la variable de nivel de mindfulness, el MAAS
contiene una escala de 15 elementos disenada para evaluar la caracteristica central
del mindfulness disposicional, es decir, la conciencia abierta y receptiva y la atenciéon
a lo que esta sucediendo en el presente. Mide una calidad de conciencia tnica
que esta relacionada, y predice, una variedad de constructos de autorregulacion y
bienestar, posee un alfa de Cronbach de .84. La escala es auto aplicable y tarda 10
minutos 0 menos en completarse.

Para calificar la escala, simplemente calcule una media de los 15 items. Los
puntajes mas altos reflejan mas altos niveles de mindfulness disposicional.

Escala Dificultades en la Regulacion Emocional en espafiol (DERS-E)
(Tejeda, Robles, Gonzalez- Forteza, y Andrade, 2012). La variable flexibilidad
emocional se medira a través de este instrumento (anexo 17), para evaluar la
capacidad para experimentar y diferenciar emociones, asi como para monitorear,
evaluar y modificar estados emocionales intensos, se utiliza en poblaciéon adulta,
posee una buena consistencia interna (a de CGronbach=0.93) y buena confiabilidad
test-retest (r=0.88). Consta de 36 reactivos con seis subescalas diferenciadas:

1. No aceptacion de respuestas emocionales (No aceptacion)

2. Dificultades para implementar conductas dirigidas a metas (Metas)
3. Dificultades en el control de impulsos (Impulsos)

4. Falta de conciencia emocional (Conciencia)
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5. Acceso limitado a estrategias de regulacion emocional (Estrategias)
6. Falta de claridad emocional (Claridad).
Los puntajes mas altos sugieren mayores problemas con la regulacion de las
emociones. La medida arroja un puntaje total (SUM) asi como puntajes en las
S subescalas:
CLAVES DE CORRECCION
Atencién - Desatencion: 2(1) + 6 (1) + 7 (1) + 9 (1) Claridad - Confusion: 1(1) + 4
+5+8
Aceptacion - Rechazo: 10+ 11 + 18 + 19 + 20 + 23 + 24
Funcionamiento - Interferencia: 12 + 16 + 21 +27
Regulacion - Descontrol: 3 + 13 + 14 + 15+ 17 + 22 + 25 + 26 +28
DERS TOTAL: Suma de todas las escalas

Autorregistro semanal: Para obtener el puntaje semanal de los niveles de regulacion
emocional, se seleccionan las emociones positivas que tuvieron un aumento en
valor de intensidad de “intensidad de la emocién” a “intensidad de la emocién
después” durante la semana. Después se contintia seleccionando las emociones
negativas que tuvieron una disminucién en el valor de intensidad de “intensidad de
laemocion” a “intensidad de la emocion después” durante la semana.
Se evaltia con la siguiente formula:
Emociones positivas: “intensidad de la emocién después” - “intensidad de la

EERNT3

VP Emociones negativas: “intensidad de la emocién”- “intensidad

EEp—

emocion
de la emocién después” =

los VP y VN

VP + VN = regulacion emocional semanal

VN Para obtener el puntaje semanal se suman todos



CAPITULO 3
Diseno y estructura de la intervencion

3.1 Sesiograma

Tabla 1. Sesiograma de intervencion de mindfulness y regulacién emocional

MODULO SESION ACTIVIDADES OBJETIVO TIEMPO MATERIAL
Encuadrar al paciente y
p Y
Presentacion generar una buena relacion 10 min Ninguno
terapeuta-paciente
Psicoeducar al paciente en los
e conceptos basicos que se utili-
Explicacion de . ., . =
L. zaran durante la intervencion 10 min Ninguno
conceptos basicos L,
y generar motivacion para la
practica.
Instruir a la persona para
b ) Pasas
. ue observe lo que pasa en su . .
Comiendo con 4 auet i . Guion de la medita-
X cuerpo al comer y lo describa, 10 min ., X
mindfulness R ., , cién: Comiendo con
sin valoracion y centrandose en .
. 1 mindfulness
Jontactando ., el momento presente.
Introduccion al
con el presente .
mindfulness . Explicar los diversos compo- Anexo 1: Las 9
Las 9 actitudes de X . . . i
. nentes de la actitud basica en la | 20 min actitudes del
mindfulness L. L .
practica de mindfulness mindfulness
Introducir la meditacién basa- . .
., L, Guion de la medita-
Atencién a la da en la respiracion como una i ., .,
L, X 10 min. cion: Atencién a la
respiracion forma de anclarse al momento L,
respiracion
presente
Anexo 2: Mis
L intenciones para
Explora tus Generar la motivacion para la . .
. K L. L. 20 min practicar
intenciones practica diaria L,
Meditacion: Inten-
cién de practicar
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MODULO SESION ACTIVIDADES OBJETIVO TIEMPO MATERIAL

Encuentra tu lugar Concretizar la practica en casa
cligiendo un lugar y hora para Anexo 3: Encuentra
su realizacion 10 min tu lugar

Bienvenida y revision | Recapitular lo revisado la

de las tareas sesion anterior, e indagar 10 min Ninguno
sobre los acontecimientos de
la semana

Escaneo corporal Instruir a la persona para 25 min Guion: Escaneo
que reconozca y focalice su corporal
atencion en las distintas partes

2 del cuerpo
Conectando con .
ol cuerpo Desarrollar la gratitud,

Gratitud generando conciencia sobre 15 min Anexo 4: Agradece
los motivos por los que estan a tu cuerpo
agradecidos con su cuerpo

Caminar con Desarrollar la habilidad de 20 min Ninguno

mindfulness atender a las experiencias inter-
nas y externas al caminar

Bienestar recordado | Reactivar la memoria en el 20 min Meditacion:
cuerpo de la sensacion de Recuerda el
bienestar bienestar

Bienvenida y revision | Recapitular lo revisado la

de las tareas sesion anterior, e indagar 10 min Ninguno
sobre los acontecimientos de
la semana
Ensefiar al paciente a describir Anexo 5: Vocabula-

Describiendo mi su experiencia en palabras, a 30 min rio de emociones

3 experiencia través de las etiquetas: “sensa- Anexo 6: Entender
Nombrando mi ciones corporales, pensamien- una experiencia
expenencia tos e impulsos™ emocional
No reaccionar Proporcionarle al paciente un Guion de medita-

Etiquetando espacio para percibir y etique- | 20 min cion: Etiquetando
tar sus emociones, sensaciones,
pensamientos e impulsos

Explicacion de Anexo 7: Proceso

Mindfulness y el efecto | Psicoeducar sobre las partes del | 20 min neuropsicologico de

en el cerebro cerebro implicadas en los cam- mindfulness
bios derivados de la practica”

Bienvenida y revision | Recapitular lo revisado la

4 de las tareas sesion anterior, e indagar 5 min Ninguno
Aprendiendo a sobre los acontecimientos de
permanecer la semana

¢Coémo reaccionamos | Concientizar al paciente de la Anexo 8: Mecanis-

al malestar? tendencia a buscar escapar de | 10 min mo ante situaciones

situaciones dificiles

desagradables
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MODULO SESION ACTIVIDADES OBJETIVO TIEMPO MATERIAL
Entrena al paciente a manejar
las emociones dificiles con . Guion de
SPA 25 min
compasion meditacién: SPA
Aconsejar al paciente sobre ,
i Anexo 9 Obstacu-
Problemas comunes | como enfrentarlas dificultades
i . los frecuentes en la
en mindfulness mas comunes durante la 20 min L,
. .o meditacion
practicade mindfulness
Fortalecer la capacidad del
o . paciente para tolerarel sufri- . Anexo 10: Frases
Aceptacion radical R , .| 20 min .
miento, a través de un cambio de aceptacion
en suactitud
Eligiendo 5 Bienvenida y revision | Recapitular lo revisado la 10 min Ninguno
nuestra Comunicacién | de las tareas sesion anterior, eindagar
conducta con mindfulness sobre los acontecimientos de
lasemana
Comunicacion Concientizar al paciente de 10 min Ninguno
consciente que tan presente suele estar
durante sus conversaciones
con los demas
Escuchando con Trabajar con la habilidad 15 min Cronometro
mindfulness para estar presente en las
conversaciones
Tratando conflictos | Que identifique qué patrones | 15 min Anexo 11: Estilos
utiliza pararesolver conflictos de manejo de
y utilizar un patrén que cubra conflictos
sus necesidades y las de los
demas
Investigando la ira Poner al paciente en contacto | 30 min Anexo 12: Inves-
con el enfadoy aprender a tigando miira
contener la expresion impul- Guion: Investigan-
siva, eligiendo una forma de do laira
comunicaciéon masclara
6 Bienvenida y revision | Recapitular lo revisado la 10 min Ninguno
Desarrollando | de las tareas sesion anterior, eindagar
compasion sobre los acontecimientos de
lasemana
Como tratar a un Crear conciencia de qué tanta | 15 min Anexo 13: Bondad
amigo compasion se tienena ellos para mi mismo
mismos
Compasién para Generar dentro del paciente 30 min Guion: Compasion

uno mismo y los

demas

sentimientos de amory com-

pasion hacia los demas

para uno mismoy

los demas
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MODULO SESION ACTIVIDADES OBJETIVO TIEMPO MATERIAL
Tus planes para usar | Explorar la motivacion Anexo 14: Tus
mindfulness personal y el compromiso que | 15 min planes para usar

se tiene con la practica tras la mindfulness
finalizaciéndel curso
Desarrollando la Reflexionar sobre los cambios Anexo 15: 10
practica por mi que generdel curso y aconse- | 15 min maneras de llevar

mismo

jar al paciente para desarrollar

la practica por si mismo

mindfulness a la vida
diaria Anexo 16:

iSigue adelante!

Fuente: Elaboracion propia.



CAPITULO 4
Cartas descriptivas de las sesiones

Metodologia:

Las cartas descriptivas que se presentan a continuacién contienen los pasos para
desarrollar las seis sesiones que componen la intervencion de mindfulness para la
regulacion emocional.

Cada sesion esta estructurada por un conjunto de actividades que seran
dirigidas por el terapeuta y realizadas por el participante, cada procedimiento
se organiza mediante instrucciones secuencialmente enumeradas para guiar el
desarrollo de la sesion.

Algunas de las instrucciones requeriran que el terapeuta incluya el
elemento de exposicion, formato, meditacion guiada o reflexion, indicada durante
el comienzo de la instruccion con alguna de las siguientes etiquetas

* Exposicion: Indicara la exposicion de un tema necesario para una mejor
comprension de lo que se revisara en la actividad, la informacion a abordar
se encuentra seguida de la instruccion.

* Formato: Hace referencia a cuando se entregaran los formatos (secciéon de
anexos), a los participantes con los que se trabajara dentro de la actividad.

* Meditacion guiada: Sehala cuando el participante debera realizar un
ejercicio de meditacion, mediante el guion utilizado por el terapeuta para
guiar la meditacién de acuerdo a las instrucciones.

* Reflexion: Refiere las preguntas que responderd el participante para relacionar
el tema con su vida diaria y generar una mejor asimilacion de éste.

Para finalizar cada sesién se encuentra un apartado de Tareas se describen las
practicas que los participantes deberan realizar en casa durante la semana.
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4.1 Sesion 1. Introduccion al mindfulness
Objetivos de la sesion
* Encuadrar al paciente y generar una buena relaciéon terapeuta-paciente.
e Psicoeducar al paciente en los conceptos basicos utilizados durante la
intervencion y generar motivacion para la practica.
* Instruir a la persona para que observe lo que pasa en su cuerpo al comer y lo
describa, sin valoracién y centrandose en el momento presente.
» Explicarlos diversos componentes de la actitud basica en la practica de mindfulness.
* Introducir la meditacién basada en la respiracién como una forma de anclarse
al momento presente.
* Generar la motivacion para la practica diaria.

» Concretizar la practica en casa eligiendo un lugar y hora para su realizacion.

Actividades de la sesion

No |Actividad Tiempo

1 Presentacion 10 minutos
2 Explicacién de conceptos basicos 10 minutos
3 Comiendo con mindfulness 10 minutos
4 Las 9 actitudes de mindfulness 20 minutos
5 Atencion a la respiracion 10 minutos
6 Explora tus intenciones 20 minutos
7 Encuentra tu lugar 10 minutos

Fuente: Elaboracion propia.

Material
* Pasas
* Guion de meditacion: Comiendo con mindfulness.
» Tarjeta: Las nueve actitudes de mindfulness. (Anexo 1)
* Guion de la meditacion: Atencidn a la respiracién.
* Formato: Mis intenciones para practicar (Anexo 2)
* Guion de meditacion: Intencion de practicar:
* Formato: Encuentra tu lugar (Anexo 3)



4.1.1 Actividad 1. Presentacion
Procedimiento
1. Al inicio de la primera sesién de la intervencién debemos presentarnos a los
participantes como el psicologo, que los acompanara durante la intervencion.
2. Se explica que el proposito de la intervencién es proporcionarle ayuda
para aumentar su bienestar emocional, mediante técnicas de mundfulness,
desarrollando la autorregulaciéon. Con esto buscaremos un balance emocional
y mayor tolerancia ante las emociones dificiles. El proceso consistira en un
entrenamiento en mindfulness, durante el cual practicaremos ejercicios durante
una hora y media, una vez a la semana por 6 sesiones,
3. De igual manera es importante motivar al participante para compartir
informacién personal con posibles preguntas destinadas a crear empatia y
comenzar a moldear la relacion terapeuta-paciente.

4.1.2 Actividad 2. Explicacion de conceptos basicos
Procedimiento
1. Exposicion: Se comenzara la actividad explicando los conceptos basicos re-

lacionados con la regulacién emocional, para lo cual se expondra el tema Re-

gulacion emocional tomado de las ideas propuestas por McKay, Wood, y Brantley

(2017).
Existen ocasiones en las que las emociones dificiles pueden causar que perdamos
el control de cémo reaccionamos, mas no estamos indefensos ante ellas, Si
realmente pones en practica lo que aprenderas durante el curso, mejorara tu
manera de reaccionar ante tus sentimientos.
Antes de entrar al tema de regulacion emocional es necesario entender a qué nos
referimos con la palabra emociones. Las emociones son sefiales que se presentan
dentro del cuerpo para comunicarte con lo que esta pasando, a través de sefiales
eléctricas y quimicas en tu cuerpo comunican a nuestro cuerpo como responder.
Las primeras reacciones se llaman emociones primarias, por ejemplo: cuando
alguien te ofende, puede que tu primera reaccion sea sentirte enfadado, pero
ademas de experimentar emociones primarias también es posible experimentar
emociones secundarias, como emociones que se¢ generan en reaccion a las
emociones primarias, por ejemplo si al sentirte enfadado le gritas a una persona
puede que poco mas tarde te sientas culpable, en este caso el enojo seria la
emocion primaria vy, la culpa, la emocién secundaria.
Es posible que tu reaccién primaria a una situacién, pueda establecer
una cadena interminable de emociones negativas secundarias que lleguen a

causar mas dafio que las emociones originales, por esta razén es importante
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aprender a identificar las emociones para poder enfrentar estos sentimientos sin

ser arrollados por una avalancha de emociones secundarias.

Aqui es donde las habilidades de regulacién emocional pueden ser de ayuda, al

permitirnos darnos cuenta de lo que estamos sintiendo, detenernos y elegir la

mejor manera de responder en lugar de actuar de manera automatica.

Al luchar con nuestras emociones de manera automatica, solemos hacerle

frente al dolor de formas insanas y poco efectivas que al final solo agravan

nuestrasituacion

Algunas de las estrategias poco efectivas son:

* Pasar mucho tiempo pensando en los sufrimientos, errores y problemas del
pasado.

* Ponernos ansiosos preocupandonos por posibles sufrimientos, errores y

problemas futuros.

Aislarnos de la gente y evitar situaciones estresantes.

* Descargar los sentimientos sobre los demas.

* Recurrir al alcohol, drogas o a la comida.

* Rendirnos al dolor y resignarnos a vivir una vida infeliz e insatisfactoria
Todas estas estrategias llevan a un dolor emocional todavia mas profundo,
porque aun las estrategias que ofrecen un alivio temporal solo terminan
provocando mas dolor en el futuro, los costes de estas estrategias llevan a que el
dolor se prolongue en un sufrimiento a largo plazo. A veces no es posible evitar

el dolor, pero se puede evitar el sufrimiento. (McKay, Wood, y Brantley, 2017).

2. Reflexion: Se continuara indagando como vive el paciente estos sintomas
con las preguntas:

JUtilizaste alguna de estas estrategias antes?,;Cuando? Cémo? ;Doénde? ;Qué
pasa antes? ;Que pasa después? ;Como te hacen sentir?

3. Exposicion: Una vez que se hayalogrado enmarcar al paciente en el significado
de las dificultades de regulaciéon emocional y como cémo se presentan presenta
en su situacion individual, se explicara como se trabajara mediante el mindfulness.
A través de la exposicion del tema Mindfulness y la regulacion emocional, basado en
las ideas plasmadas por Kabat-Zinn (2003) en su libro Vivir con plenitud las crisis.

La Regulacion emocional se basara en poder asumir la responsabilidad y
aprender a controlar la relacién que tenemos con nuestras emociones, aqui es
donde interviene la practica de mindfulness.

La meditacion de mindfulness te ayudara a manifestar la regulacion emocional de
tres maneras principales: 1) Mejorar tu habilidad para comprender tus propias

emociones, 2) Ayudarte a permanecer con estas emociones sin buscar huir de



ellas si son incomodas o aferrarte a ellas si son positivas, 3) Permitirte salir del
piloto automatico y en lugar de eso elegir tu modo de actuar de formaconsciente.
Mindfulness se ha traducido al espanol como Atencidn o Conciencia plena. Designa
un conjunto de practicas que tienen en comun el fijar la atencién en el
momento presente, sin juzgar y con actitud bondadosa hacia el objeto que
se contempla, hacia nosotros mismos, hacia los demas y a la vida en general.
La atencion es la habilidad que nos permite navegar nuestras vidas de una u otra
forma sabiendo lo que realmente esta pasando y afectar la relacién que tenemos
conello.

Pero ¢prestar atencion a qué? No importa, es el atender lo que importa, mas que
a lo que atiendes, se le puede prestar atencion a los sentimientos, sensaciones
corporales, pensamientos o emociones, lo cual serfa un tipo de practica
con atencion dirigida hacia adentro, o se le puede prestar atencién a una
conversacion con un amigo, arboles en bosques, sonidos, o un libro, esta seria una
practica con atenciéon dirigida hacia afuera.

Si se le pone atenciéon a cuanta atenciéon le ponemos a las cosas es facil darse
cuenta de que la mente estd en todas y en ninguna parte, siempre tiene esta
idea, aquella opinién, esta reacciéon. Nuestra mente puede perderse facilmente
en pensamientos interminables, manteniéndonos despiertos por la noche, porque
nos preocupamos por lo que podria pasar manana, o no podemos dejar de pensar
en ese error que cometimos la semana pasada, o estamos ocupados pensando
en las cosas que necesitan ser completadas. Estos son solo algunos ejemplos de
cémo nuestra mente puede hacer la vida dificil. Mindfulness nos ensena a lidiar
con estas problematicas centrando nuestra atencion en el aqui y ahora. La falta
de concienciacion puede impedir que nos mantengamos en contacto con nuestro
propio cuerpo, sus sefiales y sus mensajes, lo que, a su vez, puede crearnos muchos
problemas fisicos, problemas de los que ni siquiera sabemos que somos nosotros
mismos quienes los generamos. Por mucho que los demas deseen ayudarnos en
nuestros esfuerzos por alcanzar niveles superiores de salud y bienestar, el esfuerzo

basico tiene que provenir de nosotros (Kabat-Zinn, 2003)

4.1.3 Actividad 3. Comiendo con mindfulness
Procedimiento
1. Para iniciar la actividad se le presenta al participante un recipiente con pasas
y se le explica que en esta actividad buscaremos dar toda nuestra atencion
a la experiencia de la comida, comiendo una de las pasas de manera lenta y
meditativa, para ser mas conscientes de lo que estamos comiendo, por qué lo
ingerimos y cémo lo hacemos.
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2. Se guiara al participante a comer utilizando los 5 sentidos. Para esto se le pide que
comience dirigiendo toda su atencion al sentido de la vista y comience a observar
la pasa como si nunca hubiera vista una pasa antes, realmente observandola con
curiosidad, descubriendo cuantos colores tiene y como se mezclan entre ellos,
como se refleja la luz al moverla, si puede, o no, percibir los relieves explorando
atentamente la pasa con el sentido de la vista.

3. Después se pide al participante que se enfoque en el sentido del tacto, moviendo
la pasa lentamente entre los dedos, enfocandose en las sensaciones que le provoca,
percibiendo como es su textura, ¢si es lisa o rugosa?, jcudl es su temperatura?, jse
encuentra fria o calida?,seca o viscosa?.

4. Se pide al participante que lentamente acerque la pasa a su oido y que comience
a aplastarla, notando los sonidos que esta acciéon provoca y como lo hace sentir,
preguntandose: ¢alguna vez he escuchado mi comida antes?

5. Después se pide al participante que acerque la pasa muy despacio a su nariz,
inhalar y notar el olor de la pasa, qué sensaciones le provoca este olor, si saliva
y existe la anticipaciéon de comer este alimento o si, por el contrario, el olor le
provoca rechazo.

6. Se solicita al participante que coloque este alimento encima de su lengua y dentro
de su boca, sin pasarlo, despacio, solamente moviéndolo con la lengua, mientras
trata de percibir los sabores, después de unos segundos se le pide que comience
a masticarla sin pasarla, notando cémo se genera una explosion de sabor al dar
la primera mordida, y como este sabor se va haciendo mas tenue entre mas se
mastica.

7. Se finaliza el ejercicio pidiéndole que cuando esté listo, se pase la fruta,
acompanada de una respiracion profunda, tratando de notar hasta donde puede
sentir la pasa antes de perderla, si logra sentirla pasando por el esoéfago y llegando
al estdbmago o, si por el contrario, la pierde al pasar la garganta.

8. Reflexién: Una vez que haya concluido el ejercicio se pueden utilizar las
siguientes preguntas para la retroalimentacion: ;Habias comido de esta manera
antes? ;Cual fue tu experiencia al comer conscientemente? ;Cudl es la diferencia
en comer de esta manera y con la manera en que regularmente comes? (Qué
beneficios te puede traer el comer de vez en cuando de esta manera? Fuente:

Adaptado de Chozen-Bays (2011). Guion: Comer con mindfulness

4.1.4 Actividad 4. Las 9 actitudes de mindfulness
Procedimiento
1. La actividad 4 consiste en enseflar al paciente las 9 actitudes con las que se
practica el mindfulness: “no juzgar, paciencia, mente de principiante, confianza,



no esforzarse, aceptacion, ceder, gratitud y generosidad”. Para comenzar, se

entregara al participante la tarjeta con los nombres de las 9 actitudes del

mindfulness (anexo 1).

2.Exposicion: Se continuara exponiendo el tema: Las 9 actitudes del mindfulness

propuestas y definidas por Jon Kabat-Zinn (2012)
Al practicar mindfulness es importante traer con nosotros ciertas actitudes para
no estar intentando forzar nada a que pase, ni solamente quedarnos sentados
en una posicion rigida creyendo que vamos a conseguir un estado de relajacion
permanente, y el problema no es exactamente lo que consigamos, si no que
con ello siempre vienen expectativas que nos condicionan toda la experiencia.
Por lo que se recomienda que traigas contigo a la practica y a tu vida diaria las
actitudes de [...] Kabat-Zinn (2012).
La Mente de principiante: Consiste en entender que este momento siempre es
fresco, siempre es nuevo, nunca hemos estado ahi antes, y aun asi traemos tantos
deseos, actitudes e ideas que no podemos permitirnos ver el momento como algo
nuevo, eliminando el espacio a las nuevas posibilidades, en la mente del princi-
piante siempre hay nuevas posibilidades porque se llega a ¢l sin conocimiento.
Cuando enfocas esta actitud en ti mismo, dejas de insistir en ser de la misma
forma que eras hace cinco minutos, hace media hora, o hace un afio, te daras la
oportunidad de verte y reconocerte de una manera en la que de otra forma no
podrias experimentar.
No juzgar: Alguien imparcial no esta de un lado ni de otro, no tiene una
opinion formada previamente, si prestamos atenciéon a lo que esta en nuestra
mente, nos damos cuenta de que tenemos opiniones para todo, siempre estamos
evaluando las cosas en términos de me gusta, no me gusta, quiero esto, no quiero esto, esto
es bueno, esto es malo, por lo que acabamos siempre comparando, siempre hay algo
mejor. Acaba siendo algo que también realizamos con nosotros mismos, de
manera inconsciente realizamos evaluaciones en milésimas de segundos, donde
nos situamos por debajo, por encima o al mismo nivel que la otra persona,
esto nos lleva a sentirnos superiores, inferiores o en constante competencia.
Nos juzgamos, tanto o mas que los de fuera y acabamos formando nuestra
identidad en lo que me falta en lugar de en lo que soy.
Aceptacion: Significa que uno acepta algo completamente sin juzgarlo, no
luchas con ello no te enfadas por su causa, ni intentas cambiarlo por algo que no
es, reconocemos que el momento presente es loque es debido a una larga cadena
de acontecimientos y decisiones
Esto no es una resignacion pasiva, es un reconocimiento activo de que las cosas

son de la manera en que son para no tratar de forzarlas en algo que no son, el
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reconocer las cosas como son nos dird dénde nos encontramos para poder tomar
el camino hacia donde queremos llegar, si no sabemos dénde nos encontramos
sera dificil dar el primer paso.

Al enfadarte y pensar que tal situaciéon no debiera haber ocurrido, estas perdiendo
devistaque yaocurrié yque tienes que enfrentarte a ella, al aceptar puedesredirigir
tuatencion hacialo que puedes hacer ahora. Dejar ir: Unido al aceptar pasamos
al dejar ir, esto quiere decir que al aceptar que las cosas son como son, podemos
dejar de aferrarnos y soltar, dejamos que la situacion siga su propio curso sin
luchar ni resistirse al cambio sino fluyendo con él. Cuando queremos algo nos
aferramos a ello, con esta habilidad recordamos que es posible no aferrarse a lo
que se quiere e intentar alejar lo que no queremos, porque es inevitable tener
experiencias que queramos evitar y otras que queramos prolongar, dejar ir
es simplemente dejar que las cosas sean, en lugar de aferrarnos a que sean de
una manera que laevidencia nos esta mostrando que no son.

Confianza: Es el reconocimiento de que no podemos estar en control de cada
detalle de nuestras vidas, por lo que la actitud mas inteligente es confiar en
que todo funcionara satisfactoriamente, confiando en nosotros mismos, en que
vamos a saber qué hacer.

Cuando cultivamos una intimidad con nosotros mismos también cultivamos una
confianza, un buen lugar para comenzar es con nuestro cuerpo, confiar en
su sabiduria y como nos permite vivir, notar que podemos confiar en que
la respiracion sucederd por si misma, en que nuestros ojos podran ver, nuestros
oidos oir, darnos cuenta de que hay muchas cosas maravillosas sucediendo en
nuestro cuerpo en las cuales confiamos, mientras mas confianza nos demos a
nosotros mismos mas conflanza podemos tener hacia los demas y hacia nuestra
capacidad para enfrentar los retos que se nos presenten de una manera efectiva.
Paciencia: Muchas veces estamos impacientes por pasar a la siguiente cosa
importante y nos perdemos del momento presente, al cultivar paciencia
intencionalmente, reconocemos que las cosas no pueden ser apuradas, pero
sucederan a su tiempo, si aprendemos a ser pacientes con nosotros mismo
podremos vivir el momento presente con una comodidad que generalmente
evitamos.

No esforzarse: para cultivar mndfulness tomamos la posicion inusual de no
intentar llegar a ningtn lado, para permitir que las cosas sucedan en lugar de
estar buscando que sucedan, o tratando de experimentar un estado especial
de relajaciéon o de bienestar, sino simplemente dejar que la vida suceda sin una
agenda. Siempre estamos escapando de algo del pasado o buscando llegar a un

momento mejor en el futuro, pero al estar en un lugar de no esforzarse



y dejar que las cosas sean como son es enormemente curativo, nos damos
cuenta de que lo que sea que estd en este momento es suficiente y no tenemos
que escapar de ello o arreglarlo.

No significa que no haras lo que debes hacer, significa que lo que hagas lo haras,
porque realmente viene de ti y no porque es una obligacion.

Gratitud: Tener gratitud en el momento actual, por estar vivos, porque tu
cuerpo esté funcionando, por todo lo que tomas por sentado. Esta es la mejor
manera de protegernos ante los pensamientosnegativos de nuestra mente.
Generosidad: Dar con generosidad es el mejor regalo, darte a la vida y poder
darles a las personas lo que los haria felices, no por ti mismo, ni para poder
sentirte como una persona generosa sino porque les trae alegria a otros, eso
demuestra que te importa y que das tu atencién y tiempo a alguien mas que a ti
mismo. (Kabat-Zinn, 2012).

3. Reflexion: Una vez que se haya expuesto el tema se puede indagar sobre
los puntos de vista del participante respecto a las actitudes con las siguientes
preguntas: (Qué te parecieron las 9 actitudes del mindfulness? ;Cudl de las
actitudes llamé mas tu atencion?; Cudl crees que sea la que mas necesitas en
este momento de tu vida?; ;Cudl crees tener mas presente en este momento de
tu vida?, ;Crees que te pueden beneficiar en algo?

4.1.5 Actividad 5. Atencion a la respiracion
Procedimiento

1. Se informara al participante que realizaremos nuestra primera practica de
meditacion en donde se utilizara como objeto de atencién la respiracion.

2. Exposicion. Se explicara el tema Gdmo practicar la meditacion mindfulness, basados
en el modelo de atencion plena disenado por el Instituto Mexicano de Mindfulness
(IMM, 2017)

Los pasos que se utilizan al practicar la meditacion mindfulness son muy sencillos
consiste en comenzar decidiendo cual va a ser nuestra ancla de atencion,
la cual en este caso sera nuestra respiracién, mientras que en el ejercicio
anterior fueron los 5 sentidos al comer las pasas, después intencionalmente vamos a
prestar atenciéon plena alo que sea que nos esté anclando, tarde o temprano habra
algo que nos distraiga como un pensamiento o ruido del exterior, lo importante
es que cuando esto suceda nos demos cuenta de la distraccién y regresemos

amablemente a prestar atencion plena al objeto elegido en el momento presente.
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Se recomienda utilizar el siguiente diagrama para facilitar la comprensiéon del modelo.

Distracciéon
(pensamientos,
fantasias, planes,
preocupaciones)

Prestar atencion Notar distraccién

Regresar al ancla
de atencion

Figura 3. Modelo de atencién plena, fuente: Instituto Mexicano de Mindfulness,2017.

3. Se continta con la actividad explicandole al participante por que debe

elegirse la respiracién como objeto principal para comenzar la practica de
meditacion mindfulness, diciéndole que las 3 razones principales son: siempre nos
acompana, no necesitamos nada mas que a nosotros Mismos para ejercitarnos,
es algo muy sutil e inapreciable por los demas, en cualquier momento podemos
practicar sin que nadie se dé cuenta. Y la tercera es que es mas facil descubrir
que nos hemos distraido que si elegimos cualquier otro objeto de concentracion
fuera de nosotros mismos.

. Después iniciara practica de meditacion guiada, comentandole al participante

que nuestro ejercicio consistira en poner atenciéon a nuestra respiracion unos
minutos, por lo cual se le pide que se siente en una posicion comoda que le
permita mantener su espalda recta y el cuello ligeramente inclinado.

5. Meditacion guiada: Para guiar la practica se sugiere utilizar el Guion atencion a

la respiracion adaptado de Martinez-Sanchez (2017).

Para empezar este ejercicio te invito a que encuentres una postura comoda.
Ya sea recostado o sentado. Comienza a observar tu cuerpo desde ahi. Observa
delos pies a la cabeza con la intenciéon de acomodar tu postura, de volverla
mas natural y relajada, ajustandola hacia un soltar natural, permitiendo la
gravedad tire tu cuerpo hacia la tierra ayudandote a soltar, a dejarte llevar.
Dirige tu atencién a la respiracion, tomando todo el aire que puedas por la nariz
y soltandolo por la boca.

Elige una parte de tu cuerpo en la que notes la respiracion: pueden ser las
fosas nasales, el pecho, el vientre o cualquier otro punto. Centra tu atencién

en ese lugar. Nota los efectos que produce el aire al entrar y salir de tu cuerpo.



Como se eleva tu pecho o tu vientre, como roza el aire al pasar por tu nariz.
No modifiques la respiracion, solo observa y respeta como es en cada momento.
Anclate a esa respiracion.

El proposito de este ¢jercicio es que puedas concentrarte plenamente en el
momento presente a través de tu respiraciéon. Una de las mayores trampas de
ser inconsciente es que tu atencién va de una cosa a otra, de un pensamiento
al siguiente y como resultado puedes acabar perdida, distraida o frustrada. A
lo largo de este ejercicio, terminaras por distraerte con tus pensamientos,
recuerdos u otras sensaciones, esta bien, le pasa a todo el mundo que practica.
Si tu atencion se aleja de la respiracion Procura no preocuparte. Simplemente
respira dandote cuenta del momento en que tu mente divaga y vuelve a centrarte
en las sensaciones que acompafian a turespiracion.

Contempla cémo esta tu respiracion. Como fluye. CoéHmo se mueve.
Experimentandola tal cual es sin modificar nada. Percibe la entrada y salida
del aire, nota que entra un aire mas frio al inhalar y mas calido al exhalar. Nota
coémo este solo observar te ayuda a tomar conciencia de tu energia interna a
través del fluir de tu respiraciéon que poco a poco se vuelve maslenta.

Si de pronto algo te distrae (un pensamiento, un ruido, una sensacion...), vuelve
a dirigir amablemente la atencién a donde estaba y continda sintiendo tu
respiracion. Cada vez que te alejes, vuelve a ella.

Ahora vas a ir fijando otro foco de atenciéon, que sera la zona abdominal, unos
cinco centimetros por debajo del ombligo. Date cuenta como al inhalar, desde
ese punto, el abdomen crece hacia arriba, y como al exhalar baja. Concéntrate
solamente en este subir y bajar. Como una ola que se eleva sobre las otras en la
inhalacion, y que regresa con la exhalacion. Y desde este mar en calma, te dejas
fluir, te dejas ser.

Cuando tu mente empiece a divagar y te sorprendas a ti mismo pensando en
alguna otra cosa, simplemente vuelve a llevar tu atencion a las respiraciones.

Y vamos a fijar otro punto de atenciéon. Vamos a observa las pausas entre
respiraciones, entre la inhalacién y la exhalaciéon. Observar comenzar tu
inhalacién y date cuenta de ese pequeno lapso que hay de no respiracion hasta
que sucede la exhalacién. Date cuenta como sucede tu exhalacion y de esa
pausa que hay hasta que se inicia la inhalacion. Este proceso sucede de
manera natural. Sin forzarlo o retenerlo. Tan sélo observa esa pausa natural.

A medida que posas tu atencién en este proceso, veras como ta eres ese mismo
proceso. Y te vas convirtiendo en este respirar. No hay alguien que respire sino
un respirar nada mas. Un respirar que estd sucediendo. Y tu atencion se va

haciendo cada vez masplena.

41



Date cuenta de cualquier pensamiento u otro tipo de distracciéon que desvié
tu atencién de la respiracion y vuelve a anclarte en ella.

T eres el respirar. Olvida que th estas respirando. La respiracion sucede. Y
se convierte en la conciencia plena y tranquila de este ahora. Ahora solo hay
este respirar.

Haz unas cuantas respiraciones mas, lentas, profundas y cuando te sientas a
gusto, abre lentamente los 0jos y vuelve a centrarte en la habitacién (Martinez-
Sanchez, 2017).

Al terminar la practica se pueden utilizar las siguientes preguntas para fomentar la
retroalimentacion:

» :Como te sentiste durante el ejercicio?

* (Cuanto tiempo le tomo a tu mente alejarse de la respiracién?

e :Qué crees que hubiera pasado si continuabas durante 10 minutos mas?

4.1.6 Actividad 6. Explora tus intenciones
Procedimiento

1. Se comunica al participante que en esta actividad se buscard cual es su
motivacion principal para realizar este taller, dandole asi un valor y significado
personal a los motivos por los que se medita, hacerlo nos ayudara a mantenernos
enfocados en la meta o tarea especifica que queremos alcanzar.

2. Formato: Sc entrega al participante el formato “Explora tu intencién” (anexo
2), donde a través de completar varios enunciados sobre las intenciones por las
que aproxima el mindfulness a su vida, podra encontrar una motivaciéon que lo
acompane a lo largo del proceso.

3. Reflexion: Una vez que haya concluido con el formato se sugiere que responda
algunas de las siguientes preguntas:

* Te sorprendi6 alguna de tus respuestas?

* :Qué pensamientos o emociones surgieron para ti?

¢ (Pudiste aclarar tu intencién?

* ¢Alguna de las preguntas fue dificil de responder?

e :Como se recordara a usted mismo que establecid esta intenciéon y volvera
al camino si se desvia?

4. Meditacion guiada: Se continuara mencionandole al participante que ahora
buscaremos asentar esta motivacién con una meditaciéon de nfencidn consistente
en una visualizaciéon de cémo seria experimentar un dia decidiendo ser mas
consciente. El guion para esta meditacion fue tomado de Burdick (2013)
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Cierra los ojos y respira lentamente por la nariz hasta contar cuatro. 1-2-3-4. Aho-
ra exhala lentamente a través de tu boca como si estuviera haciendo una burbuja
mientras cuenta hasta ocho. 1-2-3-4-5-6-7-8. Ahora relgjate y respira normalmente.
Ahora imagina que has establecido la intencién de ser mas consciente a lo
largo del dia. Imaginate a ti mismo preparandote en la mafiana. Prestando
atencion a cada una de las tareas que realizas habitualmente, como lavarte los
dientes, ducharte, vestirte y desayunar. Imagina que al hacer cada tarea estas
completamente presente en ese momento.

Estas prestando atencion a la tarea. Cuando tu mente divaga y comienzas a
pensar en algo distinto de lo que estabas haciendo, recuerdas tu intencién, notas
el pensamiento que aparecio, y lo dejas ir y volviendo a centrar tu atencién en la
tarea que estabas haciendo.

Observa a medida que avanzas en las actividades del dia que te esta enfocando en
mantenerte atento, tal y como pretendias hacerlo. Nota todo sobre el auto o el au-
tobus que te lleva a tu destino, observa el camino. Disfruta de lo hermoso que se ve
el ciclo. Observa las hojas, las flores, los arboles en el camino. Cuando llegas, notas
tu entorno cuando entras por primera vez y te acomodas para el dia, haz contacto
visual con aquellos que conoces. Presta mucha atencion a la otra persona en todas
sus conversaciones y realmente la escucha sin permitir que tu mente se distraiga.
Mientras trabajas en cada tarea, mantente enfocado en esa tarea. Cada vez que
tu mente divaga, suavemente la devuelves a la tarea. Te recuerdas a ti mismo
tu intencion de estar presente el dia de hoy. Siempre que te sientas apresurado,
estresado o abrumado, te detienes, respiras profundamente, llevas tu atencion a
tu interior, pones las cosas en perspectiva y luego eliges de manera consciente
coémo responder o abordar la siguiente tarea.

Recuerdas tu intencion [...]

Cuando mteractias con los demas, les prestas toda tu atencion.

A la hora del almuerzo tomas un descanso del trabajo o de la escuela. Y
eliges cuidadosamente tus alimentos y comes atentamente, notando todo sobre
el olor, la sensacion y el sabor de tus alimentos. Presta atencion a sentirse lleno.
Llegas a tu casa y aprovechas el tiempo que ya has reservado para practicar un
ejercicio de meditacion, practicas la Conciencia de la respiracion.

Realizas algo de ejercicio, y recuerdas tu intenciéon, comenzando a ejercitarte
siendo consciente de todos los aspectos de las sensaciones fisicas que vienen con
elejercicio.

Mias tarde, estando en tu casa, cambias tu atencién a lo que te rodea y a la vida fami-
liar. Cuando surjan pensamientos de trabajo, obsérvalos, dé¢jalos ir y vuelva a concen-

trarse en tu hogar, en aquellos con quienes vives y las actividades de la vida familiar.
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A'la hora de acostarte, enfoca tu atencion en todos los aspectos de la preparacion
parair ala cama, apagar las luces, despedirte de tus seres queridos, hacer tu rutina
nocturna y subir a la cama. Eres consciente de lo bien que se siente la cama y de
lo cansada que estas.

Pasas unos momentos repasando todas las cosas que sucedieron hoy por las que
estas agradecido. Te das cuenta de lo tranquilo que te sentiste todo el dia, te das
cuenta de que tu panorama emocional estuvo

bien regulado y equilibrado todo el dia a pesar de los factores desencadenantes
que podrian haberle provocado. Recuerdas tus logros del dia y descubres que
has completado mas tareas con mucho menos esfuerzo. Estas contento de haber
decidido tener la intenciéon de ser mas consciente.

Das unas cuantas respiraciones con atencioén plena en la cama para prepararte
para un suefio reparador y rejuvenecedor. A la mafana siguiente te levantas re-

novado y lleno de energia (Burdick, 2013).

4.1.7 Actividad 7. Encuentra tu lugar

1. Para comenzar esta actividad se solicitara al participante que con el fin
de concretar la practica en casa, debera especificar en qué area le seria mas
conveniente meditar, al igual debe precisar el momento del dia en el que se le
facilitaria hacerlo y los materiales que podra utilizar.

2. Formato: Se le entregara el formato Encuentra tu lugar (anexo 3), consistente en
imaginar todas las cosas que necesita para crear el lugar perfecto para meditar y
registrarlo en el formato.

4.1.8 Tareas:
Las tareas de la semana consistiran en:
* Comer algtin alimento del dia con atencién plena, no tiene que ser la comida
completa, pero al menos uno de los alimentos
* Realizar la meditacion atencion a la respiracion todos los dias durante 5 minutos.

4.2 Sesion 2: Conectando con tu cuerpo
4.2.1 Actividad 1: Bienvenida y revision de las tareas
Objetivos de la sesion
* Recapitular lo revisado la sesion anterior, e indagar sobre los acontecimientos de
la semana
e Instruir a la persona para que reconozca y focalice su atenciéon en las distintas
partes del cuerpo
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e Desarrollar la gratitud, generando conciencia sobre los motivos por los que
estan agradecidos con su cuerpo

* Desarrollar la habilidad de atender a las experiencias internas y externas al
caminar

* Reactivar la memoria en el cuerpo de la sensacion de bienestar.

Actividades de la sesion

No Actividad Tiempo
1 Bienvenida y revisién de las tareas 10 minutos
2 | Escaneo corporal 25 minutos
3 | Gratitud 15 minutos
4 | Caminar con mindfulness 20 minutos
5 | Bienestar recordado 20 minutos

Fuente: Elaboracién propia.

Material
* Guion de meditacion “Escaneo Corporal”
* Formato “Agradece a tu cuerpo” (Anexo 4)
* Guion de meditacién “Recuerda el bienestar”

4.2.1 Actividad 1: Bienvenida y revision de las tareas Procedimiento

1. Se comenzara la sesiéon dando la bienvenida y conversando sobre como fue su
experiencia en las practicas durante esta primera semana.

2. Se continuara revisando con el participante los autorregistros y se indagara sobre
los momentos que destacaron durante la semana.

3. Reflexion: Antes de comenzar con las actividades se ayudara al participante
a recordar y a reflexionar sobre los temas tratados en la sesiéon anterior, con
preguntas sobre el tema de comer con mndfulness como las siguientes; Guantas
comidas logroé realizar a la semana de esta manera?, ;Qué fue lo que mas se le
dificulté? ;Qué fue lo que mas disfrut6?, ;Gual puede ser la utilidad de comer de
esta manera? ;Qué pudiera hacer para poder practicarlo mas seguido?. Después
se continuara preguntando si recuerda las 9 actitudes de mindfulness y se indagara
mas en el tema con las siguientes preguntas: ¢Irae la tarjeta con las actitudes,
con usted? ¢Cudl actividad mantuvo presente en la semana? ;Cual estuvo menos
presente durante la semana? ;Cual le gustaria practicar mas seguido?
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4.2.2 Actividad 2: Escaneo corporal
Procedimiento

1. Se comienza la actividad comentandole al participante que el primer ejercicio
para realizar en la sesién serd el Escaneo corporal, consistente en hacer una
revision sistematica de las partes del cuerpo de manera ascendente, buscando
que sin mover un musculo, podamos poner nuestra mente en cualquier parte
del cuerpo que elijamos sentir y ser conscientes de cualquier sensacioén presente
en ese momento.

2.Reflexion: Para introducir al paciente a la practica se le realizaran las
siguientes preguntas de forma abierta, para facilitar la discusion respecto al
nivel de consciencia que generalmente se tiene sobre el cuerpo: ¢Alguna vez has
puesto atenciéon a como se siente tu cuerpo? (Prestas atencion a las sensaciones
de tu cuerpo de manera regular o solamente cuando existe una molestia?

3. Exposicion: Tras percatarse del nivel de atencion que se tiene sobre el cuerpo,
se llevard al paciente a percibir la importancia de tener conciencia de las sensa-
ciones corporales, presentandole el tema Lscaneo corporal, tomado de la explica-
cion al respecto manifestada por Kabat-Zinn (2003):

Al movernos en la vida de manera automatica existe una parte de
nosotros que sin darnos cuenta tendemos a ignorar, abusar o a perder
su control, esta parte es nuestro propio cuerpo. Solemos pasar la mayor
parte del tiempo lejos de ¢l sin saber ni cémo se siente y como resultado,
no percibimos la manera en que se siente afectado por el entorno, por
nuestros actos e incluso por nuestros pensamientos y emociones. Si no
nos damos cuenta de todas esas conexiones, podemos facilmente tener la
sensacion de que nuestro cuerpo esta fuera de control, sin que tengamos
ni idea de porqué.

Actualmente nos encontramos en un proceso donde nos centralizamos
en nuestro cuerpo, mas no podemos buscar tener un efecto sobre ¢€l, st
ni siquiera existe una verdadera conexién que nos una a él.

Con la meditacién del escaneo iremos reafirmando esa conexién con
el cuerpo al prestar toda la atencién a las sensaciones corporales y
emocionales. Para esto podemos utilizar lo aprendido en la practica de
atencion a la respiracion, buscando anclarnos en la respiracion y después
llevarla a las distintas partes del cuerpo, sintiendo como inhalamos y
exhalamos con cada region del cuerpo y observando las sensaciones
que se encuentren presentes, en caso de que no percibas ninguna
sensacion simplemente nota como se siente no sentir ninguna sensacion.
Como resultado de prestarle una atencion sistematica al cuerpo, nos



pondremos mas en contacto con él, sintonizaremos mucho mejor con lo
que desee comunicamos y estaremos mas preparados para responder de
la manera que convenga. Aprender a escuchar nuestro cuerpo es algo
de importancia vital para mejorar nuestra salud y calidad de vida.
Recuerda no buscar obtener nada ni tratar de cambiar la realidad, ya sea
haciendo algo para poder sentir, para eliminar alguna molestia o para
alargar una sensacion agradable (Kabat-Zinn, 2003).

4. Se menciona al paciente que a continuacién realizaremos la practica de
meditacion del escaneo corpora y se le pide que se recueste boca arriba sobre el piso
con los brazos descansando a los lados del cuerpo y las piernas extendidas.

5. Meditacion guiada: una vez que el paciente se encuentre en una posicion
cémoda, comenzamos a dirigir la meditacion del escaneo corporal utilizando las
instrucciones propuestas por Kabat-Zinn (2005):

Empieza dedicando un momento a sentir tu cuerpo a nivel general, notando
cualquier sensacién que haya, asi como pensamientos y emociones. Después,
céntrate en tu respiracion, en el aire entrando y saliendo por la nariz o el
movimiento de tu abdomen. Cada vez que algin pensamiento o cualquier otra
cosa desvien tu atencion, vuelve a centrarla sin mas en tu respiracion, sin juzgar
nianalizar.

Luego céntrate en las distintas areas de tu cuerpo, comenzando por un pie y
avanzando hasta llegar a la cabeza. Notaras que algunas zonas de tu cuerpo
estan tensas o doloridas. Si puedes hacer que se relajen, hazlo; si no, deja que esa
sensacion siga ahi y continta el escaneo. Observa el dolor, donde esta, como es,
si lleva alguna emocién acompanandole, cudl es su intensidad [...] Si notas
ansiedad o miedo o cualquier otra emocién negativa, intenta calmarte; si no lo
logras, deja que esa emocion siga ahi el tiempo que sea necesario y continiia con
el escanco corporal.

Al comenzar con uno de tus pies, presta atencion a la parte que esta en contacto
con el sofd, cama o suelo y sé consciente de lo que sientes. Luego siente las
distintas partes del pie: la planta, los dedos, la parte superior [...] Sigue subiendo
poco a poco por tu pierna, sintiendo cada parte, centrando plenamente tu
atencion en ella. Luego empieza con el otro pie y pierna correspondiente. Sigue
asi, recorriendo todo tu cuerpo hacia arriba, siendo consciente de cualquier
sensacion tanto en tu piel como en los érganos internos o en cualquier otra
parte, asi como las emociones o pensamientos que puedan surgir (recuerda: los
notas y los dejas ir sin juzgar ni analizar ni iniciar charlas mentales). Recorre cada

parte de tu cuerpo. Al llegar a tu cabeza, nota todos sus componentes: dientes,
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orejas, lengua, garganta, labios, etc. Es decir, haz un recorrido minucioso por
todo tu cuerpo, sin dejarte ni un solo rincén sin explorar, sintiéndolo todo.
Cuando termines, centra tu atenciéon de nuevo en todo tu cuerpo a nivel
general, siendo consciente de todas las sensaciones, pensamientos y emociones.
Respira hondo y nota como esa respiracion afecta a todo tu cuerpo, haciendo
que se expanda y se contraiga. Siente el cuerpo como un todo.

Para terminar, felicitate por haber hecho esta practica. También puedes hacer algu-

na anotaciéon de la informacion interesante que te haya podido aportar tu cuerpo.

6. Reflexion: Una vez que el paciente se haya reintegrado y reactivado por

completo se indagara sobre su experiencia utilizando las siguientes preguntas

para fomentar la reflexion:

* ;Coémo te sentiste durante el ejercicio?

JTe fue sencillo conectar con las sensaciones en cada parte de tu cuerpo?
¢{Qué parte fue la mas sencilla?

¢Qué parte te tomd mas trabajo?

¢Percibiste en ti alguna de las 9 actitudes?

4.2.3 Actividad 3: Gratitud Procedimiento
1. La actividad iniciard generando una pequena reflexion en el participante que

lo lleve a tomar conciencia sobre como se expresa de su cuerpo, realizandole las

siguientes preguntas para fomentar la discusion.

Recuerdas las 9 actitudes, una de ellas era no juzgar:
¢Has notado si juzgas de alguna manera a tu cuerpo? ¢(Coémo te sientes con
¢é1? ;Estas satisfecho o insatisfecho? ;Ciémo se lo demuestras? Toma conciencia

de como te refieres y te expresas de tu cuerpo.

2. Formato: Una vez que se haya realizado una breve discusion respecto al tema

se otorgara al participante el formato Agradeciendo al cuerpo (Anexo 4) el cual

consiste en recordar momentos que se hayan disfrutado a través del cuerpo, y

se le pedira que lo llene y al terminarlo lo comparta en voz alta.

3. Exposicion: Se continuara exponiendo al participante el siguiente tema sobre

la relacion con el cuerpo.

Constantemente tenemos ideas preconcebidas de como deberian ser las cosas,
actualmente se le da mucha importancia a la apariencia del cuerpo fisico, por
lo que muchas veces cuando no alcanzamos esas ideas de como deberia ser
un cuerpo, la relacion que tenemos con ¢l se vuelve una de culpa, vergiienza,

rechazo, o insuficiencia.



Al tener una mala relacién con nuestro cuerpo preferimos evitarlo, por lo que
acabamos desconectandonos de nuestras necesidades fisicas, nos enajenamos
de ¢l y nos olvidamos percibir lo que tenemos, de lo extraordinario que son
los sistemas que nos mantienen vivos: el sistema digestivo, el de circulacion de
la sangre, el sistema endocrino, el sistema respiratorio, la posibilidad de poder
caminar y de hablar, etcétera.

Las personas solemos dar las gracias solamente cuando se hace algo por nosotros,
la gratitud o el agradecimiento no tiene que reservarse exclusivamente para estos
momentos, expresar gratitud también es ofrecer reconocimiento. 1o te reconozco a
U porque sé que te has esforzado en algo para ayudarme, para aportarme felicidad y bienestar
(Mejor con salud, 2015).

4. Reflexion: Antes de terminar la actividad es importante asegurarnos de que
la persona comprenda que el agradecer no significa conformarse, sino hacernos
conscientes de lo que tenemos y motivarnos a cambiar lo que queramos cambiar,
para esto se preguntara al paciente lo siguientes:

+ :Gomo te sentiste reconociendo a tu cuerpo?
* ;Lo habias hecho antes?

¢ iCrees poder hacerlo mas seguido?

* :En qué te ayudara hacerlo?

4.2.4 Actividad 4: Caminata con mindfulness
Procedimiento

1. Para esta actividad se requerira que el paciente practique la caminata con
mindfulness en un espacio donde pueda desplazarse, éste no tiene que ser muy
amplio, puede realizarse dando vueltas dentro de una misma habitacion,

2. Se continuara comentandole al participante que esta actividad consiste en
tracr mindfulness a nuestro caminar, es decir disfrutar de cada uno de los pasos,
sin pensar a donde llevan; el objetivo no es llegara algin lugar, simplemente es
conectarse con el presente a través de las sensaciones que conlleva el caminar.

3. Reflexion: Para la actividad sea mejor comprendida es recomendable realizar
con el participante una lluvia de ideas sobre los propdsitos que tenemos al caminar con
preguntas como:

* ;Alguna vez has caminado por alguna razén ademas de llegar de un punto a
otro?

* iPor qué otros objetivos has caminado?

e (Alguna vez hemos caminado s6lo por el hecho de caminar? Me refiero a
caminar sin pensar en llegar a algin lugar por obligacion.
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* No es lo mismo caminar de manera automatica cuando tenemos que llegar a un
lugar o realizar algin pendiente, que relajarse y tomar la oportunidad de sentir
y disfrutar cada uno de nuestros pasos, ;Qué tantas partes de la experiencia de
caminar te pierdes por no prestar atencion?

4. Se pedira al participante que es necesario que comience a caminar alrededor
de la habitacion concentrandose en las sensaciones que esto conlleva, llevando la
atencion a la experiencia sensorial de mover los pies, caminando lentamente
prestando atencion a la sensacion de levantar el pie y de después volverlo a
poner en el suelo permitiendo que esto nos conecte con el presente.

5. Meditacion guiada: Una vez realizada la explicacion se le pide que comience
a caminar y para ayudarlo podemos leer en voz alta el siguiente guion para la
Caminata con mindfulness disenado y sugerido por Burdick (2013).

Comienza a sentir tus pies, hazte consiente de la sensacién que trae el contacto del
suelo contra ellos, Realiza tres respiraciones profundas, sintiendo la respiracion,
entrando por la nariz, recorriendo tu cuerpo y saliendo por la boca, sincroniza
cada paso con tu respiracion.

Siente la musculatura de las piernas mientras caminas, el esfuerzo que involucra
cada paso en tus musculos.

Comienza a fluir con el movimiento, percibe como se encuentra tu espalda, tus
brazos, tus hombros, como se sienten con cada paso que das.

Si viene algiin pensamiento a tu mente simplemente date cuenta de ¢l, y vuelve a
concentrarte en las sensaciones que vienen con el movimiento, manteniéndote en
el aqui y en el ahora. Burdick (2013).

6. Reflexion: Al terminar la practica se realizaran al participante las siguientes
preguntas para fomentarla retroalimentacion:
<Coémo te sentiste con esta practica?
¢Qué sensaciones percibiste al caminar, de las que antes no eras consciente?
¢Hubo alguna diferencia con la meditacién cuando estuviste sentado?
¢Hubo alguna similitud con la meditaciéon cuando estuviste sentado?

4.2.5 Actividad 5. Bienestar recordado
1. Se comenta al paciente que trabajaremos con el bienestar recordado el cual
es un término utilizado por Burdick (2013), para referirse a “lo que sucede
cuando permites que el cuerpo y la mente recuperen su memoria de plenitud e
integridad, de equilibrio, armonia y flujo”.



2. Se menciona que trabajaremos con este concepto mediante un ejercicio de
meditaciéon donde se le pedird recordar un momento en el que se haya sentido
bien, para volver a experimentarlo a través de la imaginacion.

3. Meditacion Guiada: Se contintia pidiendo al participante que se siente en
una posicion comoda con la espalda recta y el menton ligeramente inclinado
para poder comenzar el ejercicio de meditacién. Utilizaremos el guion de la
meditacion: Bienestar recordado de Burdick (2013).

Toma una respiraciéon profunda y relajante y enfoca tu atenciéon en el interior.
Ve adentro. Deja que tu mente inconsciente elija un momento de tu vida, sin
importar lo breve que haya sido, cuando te sentiste realmente bien.

Incluso si tuvieras cosas desagradables sucediendo al mismo tiempo, simplemente
recupera el recuerdo de cuando te sentiste realmente bien fisica mental y
emocionalmente.

Sé selectivo, elige solo lo mejor. Recuerda ese tiempo. Recuerda como te sentiste
entonces. Nota como en ese momento tus musculos estan en condiciones 6ptimas.
Tu cuerpo esta en excelente estado de salud. Todo funciona exactamente como
fue disenado para funcionar.

Tus pensamientos son positivos y felices. Experimenta una profunda sensacion
de bienestar. Tu estado de animo es tranquilo, feliz. Usa las palabras que mejor
describan ese estado para ti.

Respira ese recuerdo ahora. Deja que crezca y se intensifique. Recuérdalo.
Siéntelo Permitelo. Construye una ola interna de alegria. Sonrie. Disfruta de la
memoria a medida que se extiende por tu mente y tu cuerpo

Observa como, por el momento, tu cerebro no sabe la diferencia entre entonces
y ahora. Cada célula, cada musculo, cada neurona, cada fibra de tu cerebro y
cuerpo esta recordando.

Mientras recuerdas este bienestar, observa que comienza a extenderse. Tu
cuerpo sabe curar. Todos nos hemos caido y nos hemos raspado, o nos hemos
cortado, y luego hemos sanado. Nuestros cuerpos saben absolutamente cémo
curar.

Estasrecordando ese estado de bienestar, Fisico, emocional, espiritual, intelectual,
y vibracional. Imagina traer ese sentimiento de aquel recuerdo al presente.
Deja que tu cuerpo sienta, en este momento, ese maximo bienestar. Tu memoria
guia a tu cerebro para que funcione ahora como lo hizo cuando estabas bien.
Quizas te interese imaginar un color que represente este increible bienestar.
{Qué color elegirias? El color ancla la sensacion. Imagina ese color ahora. Ten
en cuenta que hay una cierta manera de respirar que es parte de ese proceso de

curacion.



Comienza a notar todos los dias todas las formas en que tu cuerpo le muestra
que sabe como sanar, comer, respirar, dormir, reir, sudar.

Pide una palabra o frase que represente tu bienestar maximo. Permite cada
ajuste que sea necesario para este bienestar. Encuentra en ti una forma de estar
agradecido por cémo son las cosas. Agradece que tu cuerpo recuerda lo que es
el bienestar.

Cuando est¢ listo, permitete regresar gradualmente a la habitacion, y lentamente
hacia afuera. Trae tu bienestar recordado contigo. Sabiendo que el bienestar
recordado comienza un proceso que contintia a lo largo del dia, noche, semanas,
meses y en tu futuro.

Mientras regresa al presente, date cuenta de que tu bienestar recordado se ha

activado y esta ahora operando en el presente. Burdick (2013).

4. Reflexion: Al finalizar ayude al participante a reflexionar sobre los resultados
que le genero este ejercicio, para esto puede utilizar las siguientes preguntas:
* ;Fuiste capaz de recordar un momento en que te sentiste bien?
+ :Como te sentias en comparacion con como te sientes ahora?
* :Notaste en ti una sensacion de bienestar cuando completaste la meditacion?

5. Recuerda animar al paciente a usar esta habilidad cuando quiera mejorar su
estado actual, ya sea de salud fisica o emocional, y repetidamente, si se trata de
una enfermedad crénica.

4.2.6 Tareas
Las tareas de la semana consistiran en:
1.Hacerte consciente de tu postura a lo largo del dia y como se siente en tu cuerpo

(Chozen-Bays, 2011).
* Para esto puedes cerrar los ojos y preguntarte: ;Cémo sabes que estas de pie
o sentado? (Qué parte de tu cuerpo percibe la presion de estar de pie o estar
sentado?
* Unavez que te des cuenta de tu postura, ajustala a una posicion mas conveniente,
por ejemplo, si notas que te estas encorvando, endereza la espalda y nota si existe
alguna diferencia en lassensaciones al cambiar la postura.

2. Alternar entre las meditaciones caminata con mindfulness y escanco corporal.
3. Continuar llenando los autorregistros.
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4.3 Sesion 3. Describiendo mi experiencia
Objetivos de la sesion
* Recapitular lo revisado la sesién anterior e indagar sobre los acontecimientos de
lasemana.
* Ensefiar al paciente a describir su experiencia en palabras, a través de las
etiquetas: sensactones corporales, pensamientos e impulsos.
* Proporcionarle al paciente un espacio para percibir y etiquetar sus emociones,
sensaciones, pensamientos e impulsos.
* Psicoeducar sobre las partes del cerebro implicadas en los cambios derivados de
la practica

Actividades de la sesion

No Actividad Tiempo
1 | Bienvenida y revision de las tareas 10 minutos
2 | Describiendo mi experiencia 30 minutos
3 | Etiquetando 20 minutos
4 | Mindfulness y el efecto en el cerebro 20 minutos

Material
» Formato: Vocabulario de emociones (Anexo 5).
» Formato: Entender una experiencia emocional (Anexo 6).
* Guion de meditacion: Etiquetando.
e Figura: Proceso neuropsicoldgico de mindfulness (Anexo 7).
* Figura: Mecanismo ante situaciones desagradables (Anexo 8).

4.3.1 Actividad 1. Bienvenida y revision de las tareas
Procedimiento

1. Se comenzara la sesion dando la bienvenida y conversando sobre como fue su
experiencia en las practicas durante la semana.

2. Se revisaran los autorregistros con el participante y se indagara sobre los momentos
que destacaron en la semana, preguntandole que fue lo que sucedio en ese dia.

3. Reflexion: Se ayudara al participante a recordar y a reflexionar sobre los temas
tratados la sesion anterior, principalmente sobre el tema Caminata con mindfulness,
utilizando las siguientes preguntas ;Cuantas veces hizo esta practica? ;Gomo se
sintio? (Qué le agradé de ella? (Qué le desagrado de ésta? Después se le pregunta
al participante sobre la tarea de hacerse consciente de la postura preguntandole



¢si logro traer conciencia seguido a su postura? ;De qué se percatd con este
ejercicio? ;Como es su postura regularmente? ;Como se sintio?

4.3.2 Actividad 2. Entender una emocion
Procedimiento

1. Se comenzara diciéndole al participante que hoy vamos a aprender a describir,
lo que consiste en poner en palabras la experiencia, se le explicara que en las
sesiones anteriores estuvimos observando es decir notabamos sin juzgar, al
describir etiquetaremos lo que se observa, generando conciencia de uno mismo
nombrando las emociones sin identificarnos con ellas.

2. Exposicion: Después se realizard la exposicion del tema Entender una expe-
riencia emocional tomado de las ideas para entender nuestras emociones pro-
puestas por Baer (2014).

Cuando tenemos una emocién displacentera fuerte, a menudo hacemos

cosas de las que después nos arrepentimos esto se conoce como conducta inducida

por las emociones. Por lo general, sabemos cuando nos estamos comportando
imprudentemente, pero perdemos el control de todas maneras, lo hacemos,

porque eso alivia la intensidad de nuestras emociones, mas el alivio es pasajero y

la conducta suele ser incongruente con nuestros objetivos a largo plazo.

Para comprender la conducta inducida por las emociones, tenemos que

entender las emociones, a menudo son dificiles de describir, para poder hacerlo

aprendemos a etiquetarlas con algtin nombre como ansiedad, felicidad, tristeza,

enojo, etc. Mas estas suelen ser complejas ya que vienen acompainadas de 3

elementos: las sensaciones corporales, pensamientos e impulsos.

* Los pensamientos, suelen tomar forma de frases u oraciones por ejemplo
sl estas ansioso puedes tener pensamientos como: FEsto va a ser un desastre, ;y
st sucede algo hornble?, Esto no es justo. Nunca me salen las cosas bien, o puede ser
mediante imagenes, por ejemplo estar feliz al imaginar el dia de bodas.

* Las sensaciones corporales son las formas en que la emocién se presenta
fisicamente, por ejemplo, si hay ansiedad con pulso acelerado o sudoracion,
la tristeza con pesadez, la felicidad con energia y ligereza, la vergiienza con la
cara enrojecida.

* Los impulsos son los deseos de actuar de cierta manera, la mayoria de las
emociones acarrear ganas de hacer cosas, por ejemplo, en la ansiedad huir
de la situacion, si hay tristeza quedarte en cama todo el dia, con la felicidad
abrazar a alguien, con la furia gritar o arrojar cosas.

Esimportante conocer como funcionan las experiencias emocionales debido a que

para poder manejar nuestras emociones primero tenemos que comprenderlas,



a medida que te hagas mas consciente de ellas, es posible que descubras que te
juzgas por tener alguna emocién, mirasi eres capaz deliberarte de liberarte de la
critica. Recuerda que ser consciente de nuestras emociones significa observarlas
con curiosidad amistosa y no juzgarnos por tenerlas (Baer, 2014).

3. Formato: Para continuar con la actividad se entregard al participante el
formato Describiendo mi experiencia (anexo 6), donde se le pedira que piense en un
momento de la semana en el que haya experimentado una emocion dificil y una
vez que la tenga en mente se le pedira que llene el apartado dia/hora y situacion,
cuando lo haya completado se pedira que relate la situacién de manera breve.

4. Formato: la siguiente seccion del formato Describiendo mi experiencia (anexo 6),
requiere que el participante anote el nombre de la emocién que sinti6 en ese
momento, con ¢l fin de_facilitar el proceso y aumentar su conocimiento se le proporcionard
el Vocabulario de emociones (anexo 3) y se le pedira que seleccione los nombres que
mejor describan su emocion, para identificar la intensidad con la que la sintio.

5. Formato: Se le pide al participante que contiene llenando los apartados de
pensamientos, sensactones, impulsos, conductas y emociones secundarias, que se encuentran en el

Jormato Entendiendo mi experiencia (anexo 0).

6. Reflexion: Para cerrar este ejercicio y propiciar la reflexion en el participante
se le pueden hacer las siguientes preguntas: (le habias dado cuenta antes de
todo lo que compone una emocion?, ;Qué parte te fue mas dificil identificar?
¢De qué te das cuenta con este ejercicio?

4.3.3 Actividad 3. Meditacion etiquetando
Procedimiento
1. Se solicitard al participante que a través de conocer las como percibimos las
experiencias emocionales y todos los elementos que las componen podremos
tener mas conciencia emocional.
2.Exposicion: se expondra el tema Conciencia emocional tomado de las ideas de
Baer, Smith, y Allen (2006).
Aumentar la conciencia emocional practicando el mindfulness tiene su clave
en que recuerdes la diferencia entre la resolucion de problemas y la aceptacion,
al aceptar, comprendemos que las emociones desagradables son normales, no
emitimos juicios negativos ni tratamos de escapar o deshacernos de ellas.
En este ejercicio simplemente observaras tus emociones plenamente consciente
de ellas, aceptandolas como visitantes, observa los pensamientos asociados,
nota que éstos son juicios y no la realidad.
Acepta los impulsos de comportarte de alguna manera, sin que tengas que

necesariamente actuar acorde a ellos, con el tiempo las emociones se hardn menos
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intimidantes y su complejidad mas facil de entender, creando un espacio entre la
emocion y el comportamiento correspondiente, lo que brindara una brecha de
oportunidad para elegir qué hacer.

Por ejemplo, si llegamos a sentir un impulso por comer cuando no se tiene
hambre del todo, podemos reconocer los sentimientos de frustraciéon o
desesperacion, si existen pensamientos autocriticos, la tensiéon del cuerpo y
tener un instante para decidir que tanto comer, que tan rapido hacerlo, qué es
lo que vamos a comer. Esto no significa que suprimamos nuestros sentimientos,

estamos haciéndoles espacio sin permitir que determinen nuestra conducta

(Baer, Smith, y Allen, 2006).

3. Se dird al paciente que vamos a utilizar lo que acabamos de aprender en un
ejercicio de meditaciéon, donde el objetivo sera etiquetar todo lo que pase
por nuestro campo de percepcién como: emocidn, pensamiento, sensacion o impulso.
Es importante no atorarnos con ninguno de ellos solamente observar como
aparecen y observar como se van y llega el proximo.

4. Meditacion guiada: Se pedird al paciente que se coloque en su posicion para
meditar y se comenzara la practica. Mediante el guion Etiquetando, Baer, Smith,
y Allen (2006).

Comienza a hacerte consciente de tu respiracion, siente, encuentra esa area
donde puedes sentir cada respirar y dirige tu atencién hacia ella, siente el aire
entrar y salir.

No intentes hacer nada con tu respiracién solamente obsérvala y presta
atencion, anclandote en ella, dandote cuenta de que es el Unico momento
en el que estas conectando contigo mismo, con el presente. Si sientes que tu
mente se distrae o divaga en algtn plan a futuro, alguna fantasia, alguna critica,
simplemente observa hacia donde se fue y gentilmente regrésala a las sensaciones
del momento presente. Solo observa como te sientes en este momento. Sin
intentar cambiar nada, observa tu cuerpo y tu mente, y cuando estés listo trata
de abrir tu atencién dejando ir tu respiracion e incluyendo todo lo que pasa en
tu cuerpo y en tu mente.

Comienza a etiquetar todo lo que percibas, diciéndote mentalmente pensamiento,
emocidn, sensacion o impulso cada vez que uno de estos aparezca. Esta practica no
se trata de deshacernos de nada, simplemente de notar lo que hay y etiquetarlo.
Nota el momento que sensaciones, emociones, pensamientos e tmpulsos aparecen, sin
aferrarte a ellos, deja que cada uno venga y se vaya cuando quiera.

Percibe lo que esta pasando por tu campo de atenciéon con aceptacion y con

curiosidad, no se trata de forzar nada, sélo se etiqueta todo lo que aparece.



El proposito de etiquetar los pensamientos y sentimientos €s reconocer que son
distintos de la persona que esta teniéndolos, no eres tus pensamientos y

sentimientos; estos van y vienen mientras ti permaneces (Baer, Smith, y Allen,

2006).

5. Reflexion: Al terminar la meditacién se le realizaran al participante preguntas
que puedan fomentar la reflexion sobre el ¢jercicio que acaba de hacer, para
esto se pueden utilizar las siguientes:

* Te fue facil etiquetar?

* J'Te fue facil etiquetar?

* :Qué fue lo que mas percibiste?
 ;Como te sentiste durante este ejercicio?

4.3.4 Actividad 4. Explicacion de mindfulness y el efecto en el cerebro
1.Exposicion: Se continuara la sesion presentandole al participante los
mecanismos neuropsicologicos detras de los beneficios del mindfulness, a
través de la exposicion del tema Mindfulness y el cerebro, tomado del estudio de
Malinowski, (2013), para facilitar la comprension se le entrega al participante la
figura: Proceso neuropsicoldgico de mindfulness (anexo 7).
Después de que las técnicas de mindfulness comenzaron a mostrar beneficios en
varios dominios, se comenzo6 a estudiar cuales eran los motivos de estos cambios
y si existia un mecanismo neuropsicologico detras que se estuviera empleando.
A través de varios estudios se pudo descubrir que al practicar mindfulness la
estructura cerebral y las conexiones neuronales cambiaban de una manera
beneficiosa.
Principalmente las relacionadas con la atencién, en la neurociencia cognitiva
al hablar de la atencion se piensa comunmente en términos de tres funciones
principales: (1) la modulaciéon de la excitacion, el estado de alerta y el
compromiso atencional, (2) la funcién de seleccion de estimulos, y (3) la funcion
de los procesos de control atencional. Tres redes de atencion diferentes,
aunque interrelacionadas, sustentan estas funciones, la red de alerta, de
orientacion y la red ejecutiva; de igual forma este proceso es apoyado a través de
la red por defecto y la red de relevancia (Malinowski, 2013).
* Red de alerta: Esta red es la que nos otorga la capacidad de estar despiertos
y de mantenernos alerta. Es la activacion fisiologica del organismo. Se trata
de una respuesta de activacion primaria. Se activa ante un estimulo muy
relevante, atractivo, novedoso o ante una situaciéon de peligro. También

Implica la capacidad de seguir estimulos u 6rdenes.
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* La red por defecto: Esta red se encarga de la construccion de simulaciones
mentales basadas en experiencias pasadas personales tales como las usadas
mientras recordamos, pensamos en el futuro, y fantaseamos en el presente Esta
red esta activa cuando no pensamos en nada en concreto y al parecer en esa
supuesta inactividad se encarga de cosas importantes: clasificar y seleccionar las
memorias, planificar y repasar posibles escenarios futuros y ordenar la nueva
informacién. Es la region cerebral mas activa cuando sofiamos despiertos,
también estd involucrada en la cognicién social, por ejemplo, cuando estamos
imaginando lo que otra persona esta pensando dicha Red cerebral se activa.

* Red de relevancia: Una de sus funciones es seleccionar los datos del
entorno, tanto interno como externo, que son importantes para el individuo
en un momento y un contexto dados. Esta red se encarga de monitorear
constantemente tanto los eventos externos y la corriente interna de la
conciencia y alternar de forma flexible el control de mando entre la red de
atencion ejecutiva o la red por default, segin cual sea la tarea que estemos
realizando, se considera un mecanismo de atencion clave que facilita el
aprendizaje y la supervivencia al permitir que los organismos centren sus
limitados recursos perceptivos y cognitivos en el subconjunto mas pertinente
de los datos sensoriales disponibles.

* Red ejecutiva: Sus tareas incluyen organizar, planificar, tomar decisiones,
conservar y tratar la informacién, ademas de mantener una especie de
vigilancia sobre la experiencia del momento presente. se coordinan para un
pensamiento centrado en objetivos y en el control de los impulsos. Es el que
proporciona la capacidad de concentracion hacia la realizacion de una accién
concreta. Se encarga de seleccionar los estimulos ttiles para la realizacion de
dicha actividad e impedir que nos distraigan el resto de los estimulos.

* La red de orientacién: Esta red dirige la atencién a un estimulo objetivo
y pone la alerta que se presenta en contexto. Esta red puede ser activada por
sefiales espaciales especificas, asi como sefiales en otras modalidades, por
ejemplo, al escuchar un ruido que capte nuestra atenciéon podemos mirar
hacia la ventana para ver si la fuente del sonido estaba en la calle, y st esto no
es asi, poder continuar buscando la causa del ruido en otra parte (Malinowski,

2013).

Todas esta redes son trabajadas a través de la practica de meditacion ya que como
puede verse en la figura del Proceso neuropsicoldgico de mindfulness anexo 7, al poner
atencion en un objeto determinado utilizamos el mecanismo de sostener la atenciéon
lo cual nos lleva a utilizar la red de alerta, una vez que nuestra mente comienza a



vagabundear y al advertirlo, comenzamos a utilizar la red ejecutiva y de orientacion,

al continuar con nuestro ejercicio de meditacién donde decidimos conscientemente

dejar ir lo que apareci6 en el campo de atencion, para volver a enfocarnos en el

objeto de la meditacion elegido utilizamos la red ejecutiva y de orientacion.

Todas estas redes neuronales recorren varias secciones del cerebro, por lo

que al estimularlas constantemente, de igual forma estaremos generando un cambio

estructural en estas partes del cerebro.

Los cambios que uno podria esperar serian:

Mayor concentracion de materia gris en el cerebro en areas relacionadas con
atencion sostenida, regulaciéon emocional y toma de perspectiva.

Mayor grosor cortical.

Disminucién de la activacion de la amigdala: la amigdala es un componente
clave del sistema de deteccion de amenazas del cerebro: cuando es menos
activo, te sientes mas comodo contigo mismo y con los demas.

Aumento de la actividad en la corteza prefrontal izquierda y menos actividad
en la corteza prefrontal derecha: la proporciéon de activacién prefrontal
izquierda a derecha es un buen predictor de la felicidady el bienestar en
general: st el prefrontal 1zquierdo es mas activo, es probable que experimente
mayores niveles de bienestar.

Aumento de la capacidad de la memoria de trabajo: la memoria de trabajo es
el sistema que retiene activamente la informacion en la mente para realizar
tareas como el razonamiento y la comprension, y para que esté disponible
para el procesamiento de informacién adicional. Las medidas de la capacidad
de la memoria de trabajo estan fuertemente relacionadas con el éxito en el
desempetio de tareas cognitivas complejas. También es un componente clave
en la regulacién de la emocion y se reduce por el estrés agudo o crénico
(Malinowski, 2013).

2. Una vez que se termina de exponer el tema se le menciona al participante que el

cambio que se genera con el mindfulness, no es sélo a través de un cambio de

actitud es también debido a un cambio neurologico generado por la practica

constante y se le recuerda que esto es un entrenamiento y asi como un corredor

prepara sus musculos a través del entrenamiento para después tener la habilidad

de correr un maratén, nosotros también debemos preparar nuestro musculo

de la atencién, para que cuando se presente nuestro maraton a través de una

situacién o emocion dificil, también tengamos la habilidad de enfrentarlo.

59



60

Alerta

Por defecto

De relevancia

Ejecutiva

Orientacion

Red de alerta

Red por defecto

Red de relevancia

Red ejecutiva

Red de orientacion

Sostener

Distraccion

Monitoreo

Desenganchar

Cambio

Por atencion

Vagabundo

Reconocer

Dejar ir

Regresar

Figura 4. Activacion de redes neuronales durante la meditacion

Elaboracion propia adaptada de Malinowski, 2013.

2. Una vez que se termina de exponer el tema se le menciona al participante que el

cambio que se genera con el mindfulness, no es sélo a través de un cambio de

actitud es también debido a un cambio neurolégico generado por la practica

constante y se le recuerda que esto es un entrenamiento y asi como un corredor

prepara sus musculos a través del entrenamiento para después tener la habilidad

de correr un maratén, nosotros también debemos preparar nuestro musculo

de la atencién, para que cuando se presente nuestro maraton a través de una

situacion o emocion dificil, también tengamos la habilidad de enfrentarlo.

4.3.5 Tareas

* La tarea de la semana consistira en realizar la técnica DROP segin (Lopez-

Maya) a lo largo de la semana, para buscar introducir momentos de mindfulness

en la rutina diaria.

Se le explicara al paciente la siguiente técnica:

D: Detenerse (deja de hacer lo que estas haciendo).

R: Respirar (con atencion).

O: Observar (lo que sucede dentro de ti: ¢Como estas? ;Como te sientes?

Lo que esta afuera: la habitacion los objetos cerca, sin cambiar nada).

P: Proseguir (desde un lugar con mayor equilibrio).



Esta practica toma poco tiempo, mas es una forma de autocuidado, que servird,
sobre todo cuando tengamos tiempo y necesitemos cuidar de nosotros.

* Realizar la meditacion eliquetar durante la semana.

4.4 Sesion 4. Aprendiendo a permanecer
Objetivos sesion
* Recapitular lo revisado la sesion anterior, e indagar sobre los acontecimientos
de lasemana
» Concientizar al paciente de la tendencia a buscar escapar de situaciones dificiles.
* Entrena al paciente a manejar las emociones dificiles con compasion.
* Aconsejar al paciente sobre como enfrentar las dificultades mas comunes
durante la practica de mindfulness.
* Tortalecer la capacidad del paciente para tolerar el sufrimiento, a través de un
cambio en su actitud

Actividades de la sesion

No | Actividad Tiempo
1 | Bienvenida y revision de las tareas 10 minutos
2 | ¢CGémo reaccionamos al malestar? 10 minutos
3 | SPA 25 minutos
4 | Problemas comunes en mindfulness 20 minutos
5 | Aceptacion radical 20 minutos

Material
* Formato: Mecanismo ante situaciones desagradables (Anexo 8).
» Guion de meditacion SPA.
» Formato: Obstdculos frecuentes en la meditacion (Anexo 9).
» Formato: Frases de aceptacion (Anexo 10).

4.4 Actividad 1. Bienvenida y revision de las tareas
1. Se iniciard la sesion dando la bienvenida al paciente y pidiéndole que comparta
coémo estuvo su semana basada en los autorregistros,
2. Después se realizara un pequeno resumen de lo discutido en la sesion pasada
mediante las siguientes preguntas:
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e Describir la experiencia: ¢Pudiste describir alguna experiencia durante
la semana? ¢Puedes identificar alguna emociéon en este momento? (Qué
pensamientos la acompanan? ;Puedes notar alguna sensacién corporal? ;Notas
algiin impuso presente?

* Meditacion etiquetando: ¢Cuantas veces realizaste esta practica? ;Como te
sentiste? (Qué te agrado de ella? ;Qué te desagrado de ella?

* Técnica DROP: ¢Lograste incluir esta técnica en tu rutina diaria? ;Coémo te
sentiste después de hacerla? :Qué te gusto o disgusto de ella?

4.4.2 Actividad 2. {Como reaccionamos al malestar?
1.Exposicion: La actividad iniciara mencionandole al paciente que el tema
semanal tratara del manejo del malestar mediante la explicacion de (Topper,
Palouse Mindfulness, s.f.)
Para iniciar se presentara el siguiente diagrama (incluido en el anexo 8) y se
le dara la siguiente explicacion:

Sentimiento doloroso Buscar taparlo
o desagradable con otra cosa

Tendencia de tratar de
escapar o ahogarnos
Figura 5: Mecanismo ante situaciones desagradables

Fuente: Elaboracion propia, adaptada de (Potter, D., 2019)

Reacciones ante el dolor segtin Dave Potter, adscrito a Palouse Mindfulness.
Normalmente al experimentar alguna emocién que calificamos como negativa
solemos reaccionar de dos maneras principales:

* Escapando: tratamos de bloquear o negar el malestar alejandolo mediante
la fuerza de voluntad, distrayéndonos o automedicandonos, con comida, alcohol
o farmacos. Esto, en Gltima instancia, no es satisfactorio ya que cuando dejamos
de forzar o el efecto de la distraccién se termina, el malestar vuelve, incluso con
mas fuerza.

* Ahogando: Abrumados por el dolor, nos ahogamos en el malestar y en sus
miedos o juicios asociados. JNo puedo soportar estol, ;y si esto contintia o empeora?, jcomo
es posible que haya sido tan estiipido?, etcétera.). Esto conduce a la inmovilidad y a
una sensacion de desesperacion e impotencia. Estas estrategias son muy poco
eficaces y depender de ellas de forma continuada, suele empeorar las cosas ain

mas de lo que estaban.



Existe un término medio, un lugar en el cual ni nos alejamos de los sentimientos
(o situaciones) dificiles, ni nos dejamos ahogar por ellos. Este término medio implica
aprender a sentir las sensaciones o emociones sin dejarse arrastrar por ellas. Un
resultado sorprendente, al contrario de lo que pudiera parecer, de enfrentarse
a las cosas de este modo es que el componente tengo que salir de aqui del malestar,

con frecuencia disminuye e incluso puede desaparecer (Potter, S/T).

2. Reflexion: Para reflexionar y contextualizar al participante sobre lo aprendido
se le realizaran las siguientes preguntas:
* (Alguna vez has utilizado este mecanismo?
* ;Alguna vez has escapado del malestar?
* (A través de qué lo has hecho?
e iAlguna vez te has ahogado?
* :Qué pensamientos te genera?

4.4.3 Actividad 3. SPA
Procedimiento

1. Se continuard la sesién mencionandole al paciente que aprenderemos una
manera de manejar estas emociones. Se le explica que todos tenemos algo
que utilizamos para cubrir los sentimientos incomodos y no solucionar los
problemas, la practica que vamos a realizar consiste en cuidar ese dolor en
lugar de ignorarlo, poder decir: “estoy consciente de este dolor en mi, sé que
estas ahi y te voy a cuidar”. Esta practica entrena para manejar las emociones
dificiles con compasion. Es dificil hacer frente a las emociones si estamos
encerrados en nuestra cabeza, pero si desplazamos nuestra atencion al cuerpo,
y descubrimos en ¢l la expresion de lo que sentimos, es posible transformarlo.

2. Para introducir al participante a la practica se le explicara que utilizara el
acréonimo SPA, S= Soltar, P= Paz, A= Aceptar. La practica consiste en reconocer
el dolor y permanecer con ¢l, dejando de buscar eliminarlo, modificarlo o
ignorarlo, aceptandolo de una manera compasiva. De esta forma se interrumpe
el mecanismo de reaccion al malestar que acabamos de ver, en el punto de tratar
de escapar y por lo tanto se evita buscar taparlo con otra cosa.

3. Meditacion guiada: Para guiar la meditacion se utilizara el guion de la
meditaciéon SPA de Soto, M. A., 2017:

Para empezar este ejercicio encuentra una postura comoda y comienza a
observar tu cuerpo. Observa de los pies a la cabeza con la intencién de acomodar
tu postura, de volverla mas natural y relajada, permitiendo la gravedad tire tu

cuerpo hacia la tierra ayudandote a soltar, a dejarte llevar.
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Dirige tu atencién a la respiracion, nota los efectos que produce el aire al
entrar y salir de tu cuerpo. Gémo se eleva tu pecho o tu vientre, Coémo roza el
aire al pasar por tu nariz. No modifiques la respiracion, sélo observa y respeta
c6mo es en cada momento. Anclate a esa respiracion. Si tu atencion se aleja de
la respiracion Procura no preocuparte. Simplemente respira dandote cuenta del
momento en que tu mente divaga y vuelve a centrarte en las sensaciones que
acompafan a turespiracion.

Contempla como estd tu respiracion. Experimentandola tal cual es sin modificar
nada. Percibe la entrada y salida del aire, nota que entra un aire mas frio al
inhalar y mas calido al exhalar. Nota como este solo observar te ayuda a tomar
conciencia de tu energia interna a través del fluir de tu respiracion que poco a
poco se vuelve mas lenta.

Ahora lentamente, trac a tu mente el recuerdo de algun episodio reciente que
haya provocado en ti una emocién fuerte y/o dificil. Puede tratarse también
de un problema o dificultad muy presente en tu vida. Trata de identificar el
desencadenante de esa emocién: una frase, un pensamiento, un contexto.
Observa en tu cuerpo y en tu mente lo que sucede cuando la emocién ante ese
suceso aparece. Identifica tu sensaciéon corporal, en donde se aloja, en qué
consiste. Ponle un nombre a la emocion de la que se trate.

Localiza después en qué parte de tu cuerpo sientes alguna molestia
relacionada con ella: ;cabeza, estbmago, pecho, espalda, vientre [...]? Puede
ser mas de una.

Detecta la reaccién de rechazo o resistencia en ti. Como tu cuerpo se contrae
y tu mente se cierra. Como dices no a esa emocién. Trata de abandonar tu
resistencia y de aceptar la emocion tal y como es. Dices si a la emocién y a la
situacion que la provoca. En lugar de luchar contra la realidad, la aceptas tal
y cémo es.

Y pon en practica la siguiente secuencia SPA:

Suelta: Dirigete a esa zona corporal e imagina que aplicas una toalla caliente y
relajante sobre ella, al tiempo que mentalmente le envias la orden suelta, suelta.
Se trata de que estés compasiva y pacientemente con esta zona cuidandola.
Nota el espacio que surge alrededor de ella, una amplitud que hace disminuir
el malestar primero, un alivio que se genera en el ntcleo del dolor: la salida del
dolor se encuentra a través del mismodolor.

Contintia poniendo Paz en la lucha que tienes: ponte la mano en el corazon
y siente tu respiracién. Contacta con la parte interior de ti en la que puedes
encontrar paz, Dirigete a ti mismo como lo harfas a un amigo o a tu hijo: Esto

duele, pero no durard siempre, estds a salvo.



Puedes repetirte: Tranquilizate, paz.
Acepta la presencia de la molestia. Abandona el deseo de que desaparezca.
Permanece con ella sin luchar. Poco a poco sentiras como, pacificamente,

comienza a disolverse. (Soto, 2017).

Tras concluir con la meditacion se realizaran las siguientes preguntas para generar

reflexion y discusion:

¢Pudiste recordar alguna situacion?

<Gomo te sentiste aplicando esta practica?
¢Crees poder volverlo a aplicar?

(Qué fue lo que mas te gusto?

¢Hubo algo que se te haya hecho complicado?

4.4.4 Actividad 4. Problemas comunes en mindfulness
Procedimiento

1. Se comienza la actividad mencionandole al paciente que cuando se medita,

todos tarde o temprano podemos tener problemas mas éstos no deben de ser
evadidos, ya que proporcionan una oportunidad muy valiosa para aprender, la
solucion es adoptar la actitud correcta.

2. Se contintia indagando si el participante ha sufrido alguna dificultad con su

practica de mindfulness, preguntandole (Qué es lo que mas se le dificulta a la
hora de meditar?

3. Exposicion: se le menciona al participante, que revisaremos como afrontar los

obstaculos al meditar de la mejor manera, se continua con la exposiciéon del
tema: Obstdculos frecuentes en la meditacion basado en las ideas de Gunaratana
(2003), y se le entregara el folleto (anexo 9) con la informacion que se vera
en el tema.
Muchas de las situaciones que nos causan dificultades en nuestra vida estan
fundamentadas en que huimos de nuestros problemas y perseguimos nuestros
deseos incesantemente, la meditacion proporciona un espacio en el que
podemos experimentar esto y diseflar estrategias para hacerle frente La vida
esta compuesta de momentos placenteros y desagradables, la meditacién no
escapa esta regla.
La habilidad para encarar los problemas depende de la actitud, solo se puede
progresar si logramos verlos como oportunidades para el desarrollo. Si tratas
de evadir todo aquello desagradable que surja en la meditacién solamente
estaras reforzando un habito que te ha traido dificultades a lo largo de tu vida

en multiples ocasiones.
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Una reaccion muy comun ante las dificultades es la autosugestion cuando

algo doloroso ocurre nos convencemos de que no existe o negamos que sea

un problema. Con el mindfulness buscamos hacer precisamente lo opuesto, en
lugar de negar lo desagradable, lo examinamos tal y como es con todo detalle.

Es normal tratar de aumentar el placer y disminuir el dolor, mas aprender a

enfrentarse a las incomodidades, te ayudaran cuando esto no sea conveniente

(Gunaratana, 2003)

Los obstaculos que comtnmente aparecen son:

1. Dolor fisico: Manejar el dolor tiene dos etapas, primero deshacerse del dolor si
es posible (cambiar de posicion, relajar el cuerpo, tomar medicamento), si no,
utilizar el dolor como objeto de la meditacién. Revise uno por uno los musculos
alrededor del area del dolor que se tensaron y trate de relajarlos, de la misma
forma en que se tenso fisicamente también se tensé mentalmente, transfiera la
acciéon que realizé con los musculos a la esfera mental. Mientras mas practique,
mas dolor podra soportar.

2. Piernas dormidas: Su causa es un pellizco de los nervios no la falta de circulacion,
cuando esto le suceda simplemente observe el fen6meno con atencion, puede
ser incomodo, pero no resultard doloroso, es una buena oportunidad para
aprender a permanecer con la incomodad.

3. Sensaciones raras: algunas veces se puede percibir flotando, que crece o se
empequeiiece, esto es debido a que cuando la relajacién avanza y el sistema
nervioso emite sehales mas perceptibles, emplee la técnica de siempre:
obsérvelas surgir, obsérvelas desaparecer y no se involucre.

4. Somnolencia: Preste atencién al estado de somnolencia; a las sensaciones
fisicas que estan asociadas a ello y como se ve afectado el pensamiento. Es
importante recordar escuchar al cuerpo st lleva tiempo sin dormir, los sintomas
probablemente son fisicos, trate de satisfacer sus necesidades antes de meditar.
Untrucoquepuede ayudaracombatirlasomnolenciaesrespirar profundamente,
aguantar la respiracion lo mas que pueda y después exhalar lentamente. Repita
este ejercicio hasta que su cuerpo se caliente y la somnolencia desaparezca.

5. Falta de concentracién: Hay factores externos que contribuyen a la falta de
concentracion y que se pueden resolver con ajustes de horario. Las imagenes
mentales suelen aparecer y dificultar nuestra concentracion, si usted ve
una pelicula antes; su meditacién estara llena de estas imagenes, por eso es
conveniente cambiar el orden de los factores, primero después y después vea
la pelicula.

Otro factor importante es el estado emocional, si esta viviendo un conflicto

es probable que continte durante la meditacién, si no puede resolver los



conflictos antes de meditar, es importante que no evite la meditacion y la utilice
para superar las actitudes que lo mantienen atrapado en su punto de vista. En
los dias que no se pueda concentrar y no encuentre ninguna razoéon que lo
explique, recuerde que la meditacién, como todo, sucede en ciclos, a veces
tenemos dias buenos y a veces tenemos diasmalos

6. Aburrimiento: Restablezca la verdadera atencién, si comienza a sentir

aburrimiento ha dejado de percibir el fen6meno con verdadera atenciéon, no dé
por hecho que ha visto todo lo que hay que ver, la atencién plena ve todo con
ojos de principiante.
Observe su estado mental: dirjja una mirada fresca al aburrimiento como
si nunca lo hubiera experimentado: ;Qué es el aburrimiento? ¢En dénde se
encuentra? (Qué se siente con ¢élI? ;Cudles son sus componentes mentales?
¢Tiene alguna sensacion fisica asociada?

7. Nerviosismo: haga lo de siempre: obsérvelo, no se deje dominar por él, no se
altere ni abandone su postura, no luche para tratar de hacerlo desaparecer,
el material reprimido acabara emergiendo y encontrara la causa de su
nerviosismo. Su intranquilidad desaparecerd si permanece sin moverse y la
contempla.

8. Esforzarse demasiado: Es importante reirse de sus propios fracasos, sin
ser demasiado serio respecto a uno mismo, trate de soltarse y entrar a su
meditacién de manera relajada, fluyendo con lo que sucede. Los principiantes
suelen ser poco realistas con sus expectativas, intentan la practica con un
exagerado esfuerzo conduce a la rigidez y a la insatisfaccion, a la culpa y
auto condena. Olvidese de estas actitudes de las esperanzas infundadas y el
esfuerzo excesivo. Disfrute de la meditacién sin contaminarla con sudor y
lagrimas.

9. Desilusién: el resultado directo del esfuerzo exagerado es la frustracién, al no
obtener el resultado poco realista que esperaba sentird una aguda sensacion
de fracaso. Este es un sindrome tan comin que lo vivira a pesar de las
advertencias. Una solucién es que observe su estado mental, la sensacién de
fracaso y desanimo es solo una reaccién emocional efimera, si solamente
la observa, sin agregarle nada, desaparecera. No abandone el camino por
reacciones emocionales.

10.  Resistencia a la meditacién: hay momento en los que no tiene ganas de
meditar, dejar de hacerlo una vez no es grave, pero puede convertirse en habito,
lo mas sabio es continuar a pesar de la resistencia, observe el sentimiento de
aversion, la mayoria de las veces solo es una emocién transitoria, cinco minutos

después de estar sentado se habra ido.



68

Otras veces es a causa de un mal humor surgido durante el dia, mas con
la meditaciéon podra deshacerse de ¢l, en lugar de cargarlo durante el resto
del dia. Si la resistencia a la meditacion es constante en todas las sesiones es
probable que exista un error sutil en su actitud basica. La meditaciéon es su

amiga, si la considera como tal su resistencia se esfumara (Gunaratana, 2003).

4. Reflexion: Tras realizar la explicacion se le pedira que comparta su reflexion del
tema mediante las siguientes preguntas

» (Alguno de estos consejos te sirven para tu practica?

e (Cual piensas utilizar?

445 Actividad 5. Aceptacion radical
Procedimiento
1. Se comenzara la actividad mencionandole al participante que la aceptacion
es parte fundamental para no huir de las situaciones desagradables y poder
afrontarlas de mejor manera.
2. Exposicion: se continia con una breve exposicion del tema Aceptacion radical,
basado en la explicacion de McKay, Wood, y Brantley (2017):
El fortalecimiento de la capacidad para tolerar el sufrimiento empieza con un
cambio de actitud, vamos a necesitar algo llamado aceptaciin radical.
Enfadarnosnomejoralassituaciones, porlo que unamejor formade relacionarnos
con esto es mediante la aceptacion: reconociendo la situaciéon actual seala que sea,
sin juzgar los acontecimientos ni criticarte. Este tipo de aceptacion requiere que
te veas a ti y al mundo de manera distinta, ya que buscamos aceptar la realidad
completamente sin juzgarla, no luchas con ella, no te enfadas por su causa ni
intentas cambiar este momento por algo que no es.
Con la aceptacion radical podemos tolerar sin juzgar ni intentar cambiar, juzgar
es el camino mas directo para el sufrimiento, porque al juzgar a otros nos
enfadamos y al juzgarnos a nosotros mismos nos deprimimos.
Parte de la aceptacién vienen en reconocer cuando estas siendo critico

contigo y con otras personas (McKay, Wood, y Brantley, 2017)

3. Formato: Se prosigue comentandole que para empezar a utilizar la aceptacion,
muchas veces es util utilizar una frase que propicie el recuerdo, después se le
entrega el formato Frases de aceptacion (anexo 10) y se le pide que senale las que
quiere utilizar para recordarse, que debe aceptar el momento presente y la cadena
de acontecimientos que lo crearon.



4. Reflexion: ;Cuales fueron las frases que elegiste?
» (Por qué elegiste ésas?
¢ (Creaste alguna frase propia?
* :En qué momento crees que la puedes usar?

4.4.6 Tareas:
La tarea de la semana consistira en:
¢ Elegir la meditaciéon que mas te agrade de las que has practicado a lo largo del
curso y realizarla durante la semana.
* Recordar el acronimo SPA cuando sientas una situacion dificil y realizarlo de
manera breve.
* Como practica informal, trata de sonreir cuantas veces lo recuerdes durante
el dia. En tu cara hay docenas de musculos y, cada vez que te preocupas
o molestas, esos musculos se tensan, sonreir sirve para aminorar la tension

(Chozen-Bays, 2011).

4.5 Sesion 5. Comunicacion con mindfulness
Objetivos sesion:
* Recapitular lo revisado la sesion anterior, e indagar sobre los acontecimientos
de lasemana
* Concientizar al paciente de que tan presente suele estar durante sus
conversaciones con los demas
 Trabajar con la habilidad para estar presente en las conversaciones
* Que identifique qué patrones utiliza para resolver conflictos y pide utilizar un
patrén que cubra sus necesidades y las de los demas.
* Poner al paciente en contacto con el enfado y aprender a contener la expresion
impulsiva, eligiendo una forma de comunicacién mas clara

Actividades de la sesion

No. |Actividad Tiempo
1 | Bienvenida y revision de las tareas 10 minutos
2 | Comunicacion consciente 10 minutos
3 | Escuchando con mindfulness 15 minutos
4 |'Tratando conflictos 15 minutos
5 |Investigando laira 30 minutos
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Material

Cronémetro

Formato Estilos de manejo de conflictos (Anexo 11).
Formato Investigando mi wra (Anexo 12).

Guion de meditacion wmvestigando la ira.

4.5.1 Actividad 1. Bienvenida y revision de las tareas
Procedimiento

1. Se iniciara la sesion dando la bienvenida al paciente y pidiéndole que comparta

coémo estuvo su semana con base en los autorregistros.

2. Reflexion: Después se realizara un pequeiio resumen de lo discutido en la

sesion anterior: Gomo reaccionamos al malestar: jLograste percibir durante la
semana si en algin momento sentiste aversion?

¢CGomo respondiste ante ella? Meditacion SPA: ;Hubo algin momento de la
semana en donde lidiaste con una emocién dificil? ;Pudiste utilizar la técnica
SPA? :CGémo te resulté? Después se habla sobre los obstaculos de mindfulness con
las siguientes preguntas: ;Ahora que reconoces los obstaculos mas comunes,
pudiste identificar alguno en la semana? ;Gomo lidiaste con éI? Y se finaliza
hablando del tema Aceptacidn radical preguntandole: (Lograste realizar las tareas
de aceptacion? ;Hubo algin momento en que usaras las frases que creaste en
la sesi6n anterior?

4.5.2 Actividad 2. Comunicacion consciente
Procedimiento

1. Se inicia el tema explicandole al paciente que durante la semana se tratard el

tema de la comunicaciéon con mindfulness (Palouse Mindfulness, s.f.), donde
se buscara aprender a estar mas consciente durante las interacciones con
los demas, cambiando el enfoque de la atenciéon de lo intrapersonal a lo
interpersonal.

2. Exposicion: Se continua con la exposicion del tema Comunicacion consciente,

tomado de las ideas de Potter (2019)
Si analizaras las situaciones verdaderamente estresantes de tu vida, seguramente
te darias cuenta de que, otras personas estan involucradas en ellas. Esta semana
nos centraremos en la comunicacion y en lo que significa estar conscientes en
nuestras interacciones con los demas.
Hasta ahora nos habiamos enfocado en nuestro mundo interno (pensamientos,
sentimientos y emociones); ahora nos trasladamos al externo teniendo en cuenta

el mundo de los otros y el lugar donde su mundo y el nuestro se encuentran.



Esto significa reconocer que e/ otro ticne sus propias percepciones, sentimientos y
necesidades que son, casi con toda certeza, diferentes a las nuestras.

Para poder conocer el mundo de los demas necesitamos aprender a comunicarnos
con ecllos de forma consciente, realmente estando presentes cuando la otra
persona esta hablando.

La mayoria de nosotros no escuchamos realmente con profundidad cuando
formamos parte de una conversacién, estamos la mayor parte del tiempo
planeando que vamos a decir, evaluandolo, o controlando la situacién. La
escucha pura es soltar el control.

No es facil y se necesita entrenamiento, al escuchar con mindfulness buscamos
mantenernos presente durante la conversacion, practicandolo de la misma
manera que cuando practicamos estar presente con la respiracion, simplemente
poniendo atencion solo que esta vez tu objeto de atencién serd la conversacion,

y sl notas que tu mente se va, la regresas (Potter, 2019).

3. Reflexion: Se continuard explicandole que en la comunicacién consciente se
trata de estar presente para los demas. Para descubrir que tan presente se
encuentra, se le realizaran las siguientes preguntas pidiéndole que responda
con un si o no (Palouse Mindfulness, s.f):

Cuando alguien te esta hablando greconoces alguno de los siguientes patrones

en ti mismo?

* (A menudo te encuentras formando tus respuestas incluso antes de que la
persona haya terminado de hablarte?

* ;Encuentras que tu mente constantemente piensa en otras cosas?

JTe sientes impaciente?

» (Completas sus oraciones o las cortas?

» ;Comienzas a relatar tu propia experiencia relacionada sin validar lo que estan
diciendo?

JTe sientes aburrido?

4. Para finalizar, se le pregunta al participante st ha podido identificar cudl patrén
de pensamiento de los mencionados se mantiene presente en €l.

4.5.3 Actividad 3. Escuchando con mindfulness
Procedimiento
1. Se iniciard la actividad diciéndole al participante que trabajaremos con la
habilidad de estar presente en las conversaciones, utilizando como foco de
atencion lo que la otra persona esta diciendo, notando si la mente divaga y
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volviéndola a dirigir al objeto de atencion, para esto el terapeuta participara con
el participante en caso de que se trate de una terapia individual.

2. Se explica que para esta actividad existen dos roles quien escucha y quien
habla, el que desempefie el rol de escuchar debera concentrarse por 3 minutos
solamente en escuchar con atencion a la persona que habla, sin contestarle y
tratando de mantener la expresion facial con la mayor neutralidad posible, si
nota que su mente se va a algo mas como un pensamiento, o impulso de querer
responder simplemente lo nota y regresa la atencion a lo que la otra persona
esta diciendo.

3. Se contintia explicando el rol de la persona que habla, cuyas instrucciones
son hablar por 3 minutos seguidos completando la frase Me hace engjar... con lo
primero que le venga a la mente, se seguira repitiendo y completando esta frase
durante los 3 minutos, si en algin momento siente que su mente esta en blanco,
respira y se toma unos momentos para pensar y continuar.

4. Se comenzara dandole el rol de quien escucha al participante y del que habla
al terapeuta, en caso de ser terapia individual, si se trata de una intervenciéon
grupal se realizara el ejercicio por parejas, se pondra el temporizador a los 3
minutos y se menciona al participante que al escuchar la alarma se detendra
la actividad.

5. Una vez que suele la alarma se repetira el proceso, esta vez invirtiendo los
papeles del que escucha y el que habla, es decir quien tuvo el rol de hablar ahora
sera el que escucha y quien escuché ahora sera el que habla.

6. Después de que el participante haya pasado por ambos roles, se repetiran
los pasos del 2 al 5 s6lo que esta vez en el rol de la persona que habla se
completara la frase Me hace feliz... con lo primero que le venga a la mente.

7. Reflexion: Una vez que se haya completado el ejercicio con las dos frases, se
expondran las siguientes preguntas parapropiciarlareflexiéon yretroalimentacion:

* ;Como te sentiste durante la parte de escuchar?

* :Notaste si te distraias?

* ;Como se sinti6 la parte de hablar?

* :Qué dificultades encontraste?

* :Qué papel se te hizo mas sencillo?

* ;Hubo alguna diferencia entre contestar la frase que me hace enojar y la frase
que me hace feliz?

¢ (Cuadl de las dos frases se te complico mas responder?

8. Para concluir la actividad se le explicara al paciente que cualesquiera que sean
las tendencias mentales que not6 durante este ejercicio, hay unabuenaposibilidad



de que sean tendencias mentales que experimenta de manera regular. En la vida
cotidiana, cuando todo avanza a un ritmo acelerado, es dificil ser consciente y
detectar estas tendencias. Al verlos se abre la posibilidad de notarlos y comenzar
a cambiar, si elige hacerlo.

4.5.4 Actividad 4. Tratando conflictos
Procedimiento

1. Se mencionarda al paciente que, como nos acabamos de dar cuenta, no
siempre es tan sencillo como creemos escuchar al otro, pero este proceso suele
complicarse mas cuando buscamos comunicarnos con aquellos con los que no
estamos de acuerdo, por lo que ahora aprenderemos a utilizar esta habilidad
Tratando conflictos.

2. Se le comenta que la mayoria de las personas una estrategia recurrente para
manejar conflictos, por lo que iniciaremos la actividad identificando cudl utiliza
y cémo poder utilizar un patrén que cubra sus necesidades y las de los demas.

3. Formato: Sc entrega el folleto Estilos de mangjo de conflictos (anexo 11), se leera
con ¢l, mencionandole que en la hoja vienen los estilos y que la revisaremos para
ver cual le resulta mas familiar.

4. Exposicion: Una vez que el paciente haya identificado su estilo de manejo de
conflictos se le dird que la practica formal consistira en aprender a Aunary se le
expondra el tema Aunar: Ambas partes cubren sus necesidades, basado en las ideas de
Boorstein (2016) y Chédron (2005):

Existe un mito frecuente sobre la practica para aprender a manejar los conflictos,
especialmente a través de la meditacion, la creencia de que el enfado se va
a terminar, de una vez y para siempre, y no es asi. CGuando sucede algo que
nosotros no queremos que suceda, aparece el enfado. Asi se expresa el sistema
nervioso humano. El potencial de la mente humana adulta, sin embargo, esta
en reconocer el enfado, localizar el miedo que lo ha despertado y responder
sabiamente, arreglando la situacién sin empeorarla. El enfado no necesita ser
un problema.

Esto no significa que no puedas expresar el enfado, un enfado no manifestado,
crea una brecha en las relaciones, la respuesta compasiva es la que las mantiene
vivas. Requiere decir la verdad, esto puede ser dificil, cuando la mente esta
removida por el enfado. Antes de expresar el enfado es importante
preguntarse: ;L5 ahora un buen momento para hablar? ;Estoy diciendo la verdad completa?
M voz es dulce, no severa? ;Estoy motivado por la bondad? ;Estoy motwado por el
deseo de ayudar? (Boorstein, 2016)

73



74

Se sugiere complementar con el siguiente discurso adaptado de Chodrén (2005):

Una forma de lidiar con la agresién ya sea verbal o fisica que podamos llegar a
sentir en momentos de conflicto, es la paciencia.

La paciencia tiene que ver con actuar con inteligencia en ese momento y no
hablar ni hacer nada: detenerte y esperar. También significa ser completa y
totalmente honesto contigo mismo, sobre el hecho que estéas furioso, sin ignorar
nada, no tiene nada que ver con la represion, tiene todo que ver con una relacion
amable y honesta con uno mismo.

Si esperas y no alimentas tus pensamientos, puedes ser honesto sobre el hecho de
que estas enojado y abandonar el didlogo interno en el que te estas culpando y
criticando, y luego, probablemente sintiéndote culpable y castigandote a ti mismo
por hacerlo.

De esta manera evitas que las cosas escalen, ofreciendo espacio a la otra persona,
para expresarse, mientras que ti no reaccionas, a pesar de que dentro de ti estas
reaccionando, dejas las palabras simplemente estar alli.

Cuando practicas la paciencia, no estas reprimiendo la ira, solo estas sentado
alli, con ella, conteniendo tu agresion. Cuando sentimos esa poderosa energia,
tendemos a estar muy incomodos hasta que las cosas se resuelvan, es una energia
que esta decidida a resolver la situaciéon en un patrén soélido, duro, fijo, en el que
alguien gana y alguien pierde.

Cuando comienzas a investigar, observas en primer lugar, que cuando hay dolor,
de algin tipo: detras siempre hay algo a lo que nos estamos aferrando. En un
punto de la practica te das cuenta de que de hecho tienes una opcién. Puedes
elegir, si deseas aferrarte o dejar ir.

Requiere una paciencia enorme, incluso ser lo suficientemente curioso para
observar, para investigar. Y luego, cuando te das cuenta de que tienes una opcion,
y que en realidad hay algo alli a lo que estas apegado, hace falta mucha paciencia
para seguir investigandolo, puesto que vas a querer negarlo, cerrarte y decirte a
ti mismo: 1o no quiero ver esto.

El camino del desarrollo de la bondad y la compasion es ser paciente con el hecho
de que eres un ser humano y que cometes estos errores, €so es mas importante
que hacer las cosas bien, No puedes simplemente decir: Bueno, ya que no soy capaz
de hacerlo, no lo voy a intentar Nunca eres capaz de hacerlo y sin embargo lo intentas.
Y, curiosamente, resulta en algo, resulta en bondad amorosa para ti y por lo tanto
para los demas (Chodron, 2005).



4.5.5 Actividad 5. Investigando la ira
Procedimiento

1. Se aterrizard lo aprendido en la actividad anterior, contextualizando al paciente en
una situacién donde haya tenido algtin problema de comunicacion, preguntandole
si mientras comentabamos sobre la resoluciéon de conflictos ¢vino a su mente
alguna situaciéon? En caso de que si, se utilizara ésta para trabajar el resto de la
actividad, si no vino a su mente alguna situacion se le pide que trate de recordar
algiin momento en el que se hayas sentido molesto con alguien y ésa sera la que
utilizaremos.

2. Formato: Se entregara al participante el formato lnvestigando mi wra (Anexo
12) y se le menciona que ahora descompondremos la situaciéon que acaba de
mencionar en partes especificas a través del formato.

3. Meditacion Guiada: Una vez que se haya descompuesto y analizado la situacion,
se le dird al participante que continuaremos utilizando esta misma situacion para
un ejercicio de meditacién, en el cual buscaremos ponernos en contacto con el
enfado. Se realizara la meditaciéon utilizando el guion de la practica Investigando la
ira, de Abblett (2016):

Siéntate en una posicion comoda, pero alerta con las manos descansando como-
damente y los ojos suavemente cerrados. Comienza a sentir tu cuerpo, a sentir los
lugares donde hace contacto con la silla. Toma algunas respiraciones profundas,
llenando completamente el torso con aire, céntrate en tu respiracion, en el aire
entrando y saliendo por la nariz o en el movimiento de tu abdomen con cada
respiracion. Cada vez que algin pensamiento o cualquier otra cosa desvien tu
atencion, vuelve a centrarla en tu respiracion, sin juzgar ni analizar.

Y ahora trae a tu mente ese momento en el que tuviste una interacciéon dificil, en
el que experimentaste enojo, relativamente reciente. Imagina y experimenta lo
que paso, permitiéndote sentirlo otra vez, ahora mismo, recuerda que fue lo que
experimentaste y observa las sensaciones que se manifiestan en tu cuerpo, permi-
te que la sensacion sea lo mas fuerte posible dentro de una zona de seguridad (por
ejemplo, no llegar al punto donde deseas levantarte y gritar o saltar).

Otras emociones, como la tristeza o el miedo, pueden surgir al recordar el episo-
dio. Por ahora, vea si puedes quedarte con la sensacion de ira.

¢En qué parte de tu cuerpo lo experimentas? Explora este sentimiento. Puedes
estar tentado a tratar de empujarlo lejos. En su lugar, investiga como se siente,
notando las sensaciones gruesas y sutiles. Guando notes unasensacion, pregintate
staumenta o disminuye en intensidad. ;Cambia o se mueve? ¢Es caliente o fresco?
Observa como se presentan estas emociones en tu cuerpo, con atencion curiosa

y compasiva. Inhala y penetra en ellas. Ve la verdad de ellas, qué lo que realmente
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te hizo sentir asi, es una verdad que es directa ¢ innegable y que solo t conoces.
Lentamente, aprieta tu mano derecha en un puiio, dirige tu atencion a las sensaciones
que hay en tu mano: el pulso y la tensién. Percibe toda la tension, percibe qué tan
fuerte aprietas, percibe como toda la atencion de las sensaciones se enfoca en tu puiio.
Observa cuan rapido y facilmente puedes dirigir tu atencion en esta area de tu
cuerpo. Respira, y siente la tensiéon en tu mano, como esta ahi, independiente-
mente de lo que la otra persona ya haya dicho o hecho, o pueda llegar a hacer o
decir. Tienes que elegir como te relacionas con esta tension en tu cuerpo Suelta la
tension en tu mano y abrela. Observa las sensaciones en tu mano, las diferencias y
cambios a medida que ocurren. Mira como puedes dejar de ser correcto y ser testigo
de la verdad de lo que dice tu cuerpo y tus pensamientos. No hay necesidad de
agarrar o empujar a nada, si estas dispuesto, puedes dejar que todo sea exacta-
mente como es. Sensaciones corporales, pensamientos que pasan por tu mente,
aceptarlo y después soltarlos.

Practica traer compasion a la ira. El sentimiento de ira es normal, parte de ser
humano. Todos lo experimentamos a veces.

Ahora, con una respiracion profunda y final, pregantate: ;qué es lo que mds me importa
en este momento? ;Qué cosa mds necesito o valoro? Tal vez sea la aceptacion, la validacion,
la colaboracion, el espacio emocional o incluso la honestidad misma, Hazte
consciente de ello.

D1 adi6s a la sensacion y vuelve lentamente tu atencion a la respiracion y quédate
con ella durante un tiempo, dejando que tus emociones se acomoden en la ampli-

tud de tu respiracion y conciencia. (Abblett, 2016)

4. Reflexion: Una vez que se concluya con la meditacion se realizaran las siguientes
preguntas para fomentar la reflexion:

+ :Como te sentiste?

e ;Pudiste conectar con tu enojo?

* :En qué parte del cuerpo lo sentiste?

* J'Te fue dificil o sencillo permanecer con ¢l enojo?

* /Te fue dificil o sencillo dejarlo ir?

¢ :CGomo puedes traer esta meditacion a tu vida diaria?

4.5.6 Tareas: La tarea de la semana consistira en:
* “Decir que si a todo lo que sucede y a todos los que te rodean, y ver qué sucede.
Cuando notes el impulso de estar en desacuerdo, considera si es realmente
necesario. Podrias simplemente asentir con la cabeza o permanecer en silencio”

(Chozen-Bays, 2011).



* Siempre que no signifique un peligro para ti o para otros, da tu consentimiento a
las circunstancias. Di que siy sonrie. Observa como te sientes al hacerlo

* La practica formal de esta semana quedara a tu consideracion, elige durante el
dia la meditaciénde las que hemos visto, que es la mejor para ti en ese momento.

4.6 Sesion 6. Desarrollando compasion
Objetivos sesion:
* Recapitular lo revisado la sesion anterior, e indagar sobre los acontecimientos
de lasemana
* Crear conciencia de que tanta compasion se tienen a ellos mismos
* Generar dentro del paciente sentimientos de amor y compasion hacia los demas
» Explorar la motivacién personal y el compromiso que se tiene con la practica
tras la finalizacion del curso.
* Reflexionar sobre los cambios que generd el curso y aconsejar al paciente para
desarrollar la practica por si mismo.

Actividades de la sesion:

No | Actividad Tiempo
1 | Bienvenida y revision de las tareas 10 minutos
2 | Cémo tratar a un amigo 15 minutos
3 | Compasién a para uno mismo y a para los demas 30 minutos
4 | Tus planes para usar mindfulness 15 minutos
5 | Desarrollando la practica por mi mismo 15 minutos

Material
» Formato: Bondad para mi mismo (Anexo 13).
* Guion de la meditacion: Compasidn para uno mismo y para los demds.
» Formato: Tus planes para usar mindfulness (Anexo 14).
» Formato: 70 maneras de llevar mindfulness a la vida diaria” (Anexo 15).
* Formato: ;/Sigue adelante! (Anexo 16).

4.6.1 Actividad 1. Bienvenida y revision de las tareas
Procedimiento:
1. Se comenzard la sesiéon dando la bienvenida y conversando sobre las situaciones
relevantes de la semana a partir de los autorregistros.
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2. Reflexion: Se presentara un pequeiio resumen de lo discutido en la sesién
pasada, comenzando por el tema Escuchando con mindfulness preguntando lo
siguiente: ¢Buscaste practicar estar presente cuando alguien te hablaba?
JTe percataste durante la semana qué tan seguido dejaste de escuchar en las
conversaciones? Después se le hacen preguntas sobre el tema Tratando conflictos:
JTuviste alguna comunicaciéon dificil durante la semana? ;Notaste si usaste
alguno de los estilos para manejar conflictos? Se contintia con preguntas sobre
la actividad Tnvestigando la ira como las siguientes (En caso de haber vivido
una situacion de enojo, lograste conectar con éste? ;dejaste ir alguna situacion
durante la semana? Y se finaliza indagando de la tarea de la semana anterior:
<Gomo te fue diciendo si a todo? ¢ Viviste alguna experiencia que antes hubieras
rechazado? ;Qué fue lo que mas te gustd? ;Qué no te gustod?

4.6.2 Actividad 2: Como tratar a un amigo
Procedimiento
1. Se le informard al participante que la actividad de hoy consistird en trabajar
con la actitud del no juicio, a través del desarrollo de la bondad hacia uno mismo.
2. Exposicion: Para introducir el tema se comenzara exponiendo el concepto de
autocompasion de Palouse Mindfulness (s.f)
El no juicio trata de ensefarnos, para que no juzguemos al juez que juzga. De
este modo nos permite ser mas auténticos y reconocer lo que esta ocurriendo en
nosotros ahora.
Mas éste no es un trabajo sencillo, para realmente lograr dejar de juzgarnos es ne-
cesario desarrollar la autocompasion, darse amor a uno mismo, siendo conscientes
de nuestro sufrimiento sin luchar contra ¢l.
Es ser bondadoso y amable con nuestro propio ser aceptandonos como somos aca-
llando esa voz critica. La autocompasion nos permite observar lo bueno de lo que
consideramos faltas sin tener que ocultarlas porque se reconocen con amabilidad.
Con la autocompasion nos decimos: me quiero a mi mismo tal como soy (Palouse
Mindfulness, s.f.)

3. Formato: Una vez que se haya realizado la introduccion, se entregara al par-
ticipante el formato Bondad para mi mismo (anexo 13), el cual llevard al paciente a
notar la manera en que se habla a si mismo generalmente y si es, o no, de una
manera compasiva.

4. Se utilizara este ejercicio para concientizar al paciente sobre los momentos
en los que ha sido duro consigo mismo, especialmente durante situaciones
dificiles, se buscara que pueda identificar las frases concretas que repite en su



mente y st estan basadas en una actitud enjuiciadora, cambiarlas por frases
mas positivas.

5. Reflexion: Se comparard la manera en que el practicante se habla a si mismo y
a una persona que ame, para provocar en ¢l la reflexion a través de las siguientes
preguntas:

* ['Te has preguntado si eres bondadoso contigo mismo?

¢ ;Alguna vez te has hecho consciente de la manera en que te hablas?

¢ :Le hablarias de la misma manera a tu mejor amigo o a la persona que mas amas
sl estuviera en una situacion similar?

4.6.3 Actividad 3: Compasion para uno mismoy a los demas
1. Se le menciona al paciente que ahora que hemos descubierto lo que es
la autocompasiéon y como nos hablamos a nosotros mismos, buscaremos
aumentarla a través de un ejercicio del mindfulness
2. Exposicion: Se continuara explicando el tema compasién para uno mismo y
los demas de Neft'y Germer (2018):

Para cultivar la autocompasioén necesitamos

® Tener la voluntad de prestar atenciéon y estar presentes, para poder
observarnos con apertura y aceptacion sin juzgar.

* Bondad y amabilidad en la contemplaciéon de nosotros mismos.

* Ser fieles a nosotros mismos, confiar en nuestras aptitudes y evitar toda
comparacion con los demas. Uno de los mejores regalos que nos podemos
hacer a nosotros mismos es cesar la continua comparacién con otros. Cuando
decimos que queremos ser mejor estamos atacando lo que somos ahora y
evaluandonos. Eso nos aleja de querernos a nosotros mismos.

La comparacién te da una buena excusa para no relacionarte con tu situacion tal

cual es, se piensa acerca de cuanto mas facil seria todo si tuviera lo que esa otra

personactiene.

Estas comparaciones pueden desinflar la confianza: en comparaciéon con todos

aquellos afortunados, la situacién propia parece ser tan pobre y desesperada.

El remedio para las comparaciones se basa en regocijarse en la felicidad de los

demas. Podemos tomar un momento para reflexionar y ser felices por ellos. A

través de esa practica se busca generar sentimientos de felicidad y compasion

hacia las personas que nos rodean, a través de afirmaciones compasivas (Neff

y Germer, 2018).

3. Meditacién guiada: Una vez que se haya terminado de exponer el tema se le
dira al participante que ahora buscaremos llevar estos conceptos a la practica
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a través de la meditacion Compasion para uno mismo y para los demds. Se dirigira la

meditacion utilizando el guion de Neff y Germer (2018).
Comienza tomando un momento para estar al tanto de cualquier pensamiento
o sentimientos que puede estar experimentando en este momento, reconociendo
como son las cosas para ti en este momento, y cuando estés listo, empieza a traer
conciencia al cuerpo: a la sensacion de tus pies, piernas, caderas, cuerpo inferior
y superior, brazos, hombros, cuello, cabeza, comenzando a sentir las sensaciones
que produce el respirar, recordandote a ti mismo que estas aqui, vivo, entero.
Cuando estés listo, trae a la mente la imagen de una persona que conozcas o
que has conocido, alguien que ha sido amoroso y amable contigo, alguien
que facilmente evoca sentimientos de calor y amor, podria ser un coényuge o
compafiero, padre o familiar, mentor o amigo cercano, alguien que ha sido bueno
contigo, te ayuda a sentirte seguro. Y si una persona, pasada o presente, no viene
ala mente, tal vez alguien que sabes que es inspirador puede venir, alguien que te

es facil imaginar enviarle deseos de bienestar.

Imaginate diciéndoles:
* Que puedas ser feliz, que tu mente y cuerpo estén sanos.
* Que puedas sentirte seguro y protegido de todo dafo exterior ¢ interior, que
tengas amor y carifo.
* Que puedas experimentar la paz interior.

Si tienes algn deseo personal hacia ellos siéntete libre de usar tus propias palabras.
Toémate unos minutos ahora, para sentir como es desear estas cosas para ellos, déjate
sentir las sensaciones que vienen con los deseos de bienestar que emanan de i,
conectandote con esa persona notando como se siente dentro de ti, a medida que
envias estos deseos de bienestar.

Ahora proyecta estos sentimientos a ti mismo, sintiendo su amor
incondicional y su cuidado, dejando que los sentimientos de amor y seguridad te
llenen, sabiendo que no hay nada qué hacer para merecer estos sentimientos y
deseos, que son dados libremente, sin condiciones.

Ve si se puede conectar con el significado de estas frases, incluso si no puedes
sentir seguridad y calidez en este momento, hazte consciente de que esto es lo que te
deseas a ti mismo, y repite mentalmente las siguientes frases:

* Que pueda ser feliz, que mi mente y cuerpo estén sanos.

* Que sentirme seguro y protegido de todo dano exterior e interior
* Que tenga amor y carino.

* Que pueda experimentar la paz interior.



Sigue con alguien a quien consideres tu maestro o benefactor, una persona que haya
sido una fuente positiva de inspiraciéon y de transformacion en tu vida, es decir,
alguien por el que sientes respeto y te suscite un sentimiento de carino. Tus padres,
abuelos, un maestro, quiza incluso alguien a quien no conozcas, pero haya tenido en
ti un impacto positivo, imagina que esa persona esta contigo conéctala a tu corazéon
y dile:

* Que puedas ser feliz, que tu mente y cuerpo estén sanos.

* Que puedas sentirte seguro y protegido de todo dafio exterior e interior.

* Que tengas amor y cariflo.

* Que puedas experimentar la paz interior.

Ahora trae a tu mente una persona neutra, puede ser un compafero de trabajo, un
vecino, aunque no sepas mucho de esa persona, sabes que quiere ser feliz, sentirse
sana y verse libre de temor. No te preocupes si en este momento las palabras no te
parecen apropiadas simplemente tsalas y dile:

* Que puedas ser feliz.

* Que tu mente y cuerpo estén sanos,

* Que puedas sentirte seguro y protegido de todo dafio exterior e interior.

* Que tengas amor y carifio.

* Que puedas experimentar la paz interior.

Cambia ahora a una persona dificil, no alguien que te haya causado un trauma
real, sino alguien que te resulte molesto e irritante, imaginate que estd presente
ante ti y enviale los mismos deseos:

* Que puedas ser feliz.

* Que tu mente y cuerpo este sanos.

* Que puedas sentirte seguro y protegido de todo dafio exterior e interior.

* Que tengas amor y carifio.

* Que puedas experimentar la paz interior.

S1 esto te causa una dificultad excesiva simplemente reconoce la dificultad. Ahora
dedicale estos pensamientos a todas las personas y los seres en general:

* Que todos podamos ser felices.

* Que tu mente y cuerpo este sanos.

* Que puedas sentirte seguro y protegido de todo dafio exterior e interior.

* Que tengas amor y cariflo.

* Que puedas experimentar la paz interior.
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4. Reflexion: Se la actividad realizando las siguientes preguntas para propiciar la
comunicacion y reflexion:

» (Como te sentiste enviando buenos deseos a los demas?

* ¢Con quién te fue mas sencillo enviar buenos deseos?

* :Con quién te fue mas complicado enviar buenos deseos?

4.6.4 Actividad 4. Tus planes para usar mindfulness
Procedimiento

1. Tras concluir con la meditacién de compasion para los demas, se continuara la
segunda fase de la sesion donde se le dara cierre al taller.

2. Formato: Se llevara a concretizar los planes que tiene para seguir utilizando
la técnica de mindfulness en el futuro, para esto se le proporcionara el folleto Zus
planes para usar Mindfulness (Anexo 14)y se le pedira responder todas las que pueda,
ya que esto le ayudara a explorar su motivaciéon personal y su compromiso con
este proceso.

3. Una vez que el participante responda las preguntas se explorard junto con él lo
que surgio, pidiéndole que lea algunas de las preguntas en voz alta y animandolo
a hacer un compromiso claro.

4.6.5 Actividad 5. Desarrollando la practica por mi mismo
Procedimiento
1. Exposicion: Se comenzara la altima actividad con la exposicion del tema,
practica formal e informal, tomado de Chaskalson (2014):

Estamos llegando al final del curso y es momento de que la realizacion de tus
practicas quede completamente en tus manos, como habras visto, hay dos
formas de practicar, de manera formal e informal. Las practicas formales,
como la meditacién sentada, el escaneo corporal, la caminata, etcétera, son
condiciones clave para lograr un cambio interno sustancial. Existe un vinculo
claro entre la cantidad de tiempo dedicado a participar en estas practicas y los
cambios beneficiosos en el bienestar.
Pero las practicas informales también tienen su lugar. Las practicas informales
que has realizado en el curso (comer con atencion, lavar los platos, cepillarte los
dientes, etc.) no provocaran el tipo de cambios asociados con la practica formal.
Pero si te daran vida interior mas rica. Claramente, existe una relacién circular
entre las practicas formales e informales. Cuando te involucres regularmente en
la practica formal de la atenciéon plena, descubriras que estas mas inclinado
a prestar atencion y a disfrutar muchas de las tareas cotidianas simples que

realizas.



Cuando vives tu vida al maximo de esta manera, notando y disfrutando de tus
comidas, el clima, otras personasy el mundo que te rodea, también te encuentras
mas facilmente capaz de participar enla practica formal. Y eso puede ayudarte a

estar mas atento a lo largo del dia (Chaskalson, 2014).

2. Formato: Tras realizar la explicacion se le dara al participante el folleto 70
maneras de llevar mindfulness a la vida diaria (anexo 15) y se realizara una lectura en
conjunto.

3. Reflexion: Una vez terminada la lectura y que se haya completado el formato
se le formularan las siguientes preguntas:

* (Cudles de las sugerencias para llevar mindfulness a tu vida diaria te parecieron
interesantes?

¢ ;Cuales estarias dispuesto a realizar?

* :Gomo es la practica informal que disenaste por ti mismo?

4. Formato: Tras concluir con las preguntas se dara por terminado el curso
leyendo en conjunto el formato
Sigue adelante! (Anexo 16) y recordando al participante que en la practica de
mindfulness nunca se falla. Incluso si no ha practicado durante algtn tiempo, lo
que aprendio6 siempre esta ahi para volver en cuanto lo necesite.
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CAPITULO 5
Aplicacion de la intervencion en
pacientes con transtornos por
atraccion

5.1 Introduccion

El presente capitulo muestra la aplicaciéon del entrenamiento en mindfulness,
para aumentar la regulacion emocional, adaptado a una poblaciéon de pacientes
con obesidad candidatos a cirugia baridtrica que presentaban atracones. La
intervenciéon fue aplicada individualmente a 6 pacientes (2 hombres y 4 mujeres)
atendidos por la clinica de obesidad del Hospital Regional de Alta Especialidad de
Ciudad Victoria, Tamaulipas.

Se agregd a la intervencién la evaluacion de la cantidad de atracones
semanales presentados por los participantes y segmentos de psicoeducacion sobre
el trastorno de atracon, al igual que durante las actividades se busco enfatizar la
relacion existente entre los atracones como una forma desadaptativa de regulacién
emocional

Los resultados de la intervenciéon indicaron una disminucién significativa
de los episodios de atracon al igual que de las dificultades de regulacién emocional,
mostrando la viabilidad de la presente intervenciéon como una modalidad de
tratamiento para ayudar al paciente a mejorar los métodos utilizados para la
regulacion de sus estados emocional y no recurrir a la sobrealimentacion.

5.2 Trastorno de atracon
El atracon fue introducido por primera vez como un fenémeno clinico en 1959, por
Albert Stunkard cuando observé que algunas personas con obesidad experimentaron
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episodios significativos de comer en exceso que describieron como fuera de su control
y distintos de sus habitos alimenticios diarios (Hugo, 2006).

Actualmente esidentificado como el acto compulsivo, urgente e incontrolable
de consumir una gran cantidad de comida, a menudo muy rapidamente, de manera
inconsciente y en secreto (Stephanie, 2016).

Las personas que luchan con el trastorno de atracén consumen grandes
cantidades para servir como modulador de sus estados emocionales negativos. En
general, los comportamientos disfuncionales (por ejemplo, atracones, abuso de
sustancias, automutilacion) funcionan para regular una emocion aversiva, son bastante
habituales y automaticos, e implican diversas formas de disociacién (Linehan, 1993).

Investigaciones recientes indican que el comportamiento problematico
exhibido personas con atracones puede estar funcionando de manera similar. Por lo
tanto, la angustia emocional debe usarse como una modalidad de tratamiento para
trabajar con los atracones (Wiser y Telch, 1999).

Este trastorno suele presentarse dentro de la obesidad, Myers y Wiman
(2013) encontraron una fuerte correlaciéon entre los atracones y la obesidad.
Numerosos estudios anteriores fueron consistentes con estos resultados, aunque no
todos los consumidores compulsivos son obesos, y tampoco todas las personas obesas
presentan atracones, existe una fuerte correlacion entre los dos grupos.

El trastorno por atracon es una de las principales causas de aumento de
la ingesta de energia, éste se caracteriza por episodios recurrentes y persistentes de
factores impulsivos (es decir, no controlados) de un comer sostenido por la angustia
sin ningn tipo de comportamiento compensatorio (Hudson, Hiripi, Pope, y Kessler,
2007)

Un estudio reciente de atracones encontr6 que casi el 70% de las personas
que se involucraron en atracones eran obesos (Grucza, Przybeck, y Cloninger, 2007).

Estas conductas alimentarias no sueclen abordarse en intervenciones de
pérdida de peso lo que puede estar contribuyendo a la falta de éxito de la intervencion
a largo plazo (O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz, y Black, 2014).

5.3 Relacion entre el trastorno de atracon y las emociones
El proceso de comer también involucra virtualmente todos los otros sistemas que
se estan explorando con respecto al impacto del mindfulness en la autorregulacion,
entendido desde unmodelo de los efectos de lameditacion. CGomer esintrinsecamente
un proceso de comportamiento, pero también involucra emociones, pensamientos,
auto-juicio e identidad propia, y relaciones sociales (Kristeller, 2015).

El trastorno por atracoén esta marcado por una baja autoestima, comer
para manejar la angustia emocional, desregulacion extrema de los mecanismos



de conciencia, apetito y saciedad interoceptivos, y sobre reactividad a la sefial de
comida (Kristeller, Wolever, y Sheets, 2013)

Se hipotetiza que el origen de un atracén es con la amenaza o presencia de
una experiencia emocional no deseada. Especificamente, que a medida que surgen
estas experiencias emocionales, el problema de las conductas alimentarias sirve para
gestionar como la persona maneja las emociones que estan alimentando el compor-
tamiento

Las personas que se involucran en el comportamiento de atracones como
una forma de regulacion de afecto, que parece estar vinculada a los niveles de com-
portamiento impulsivo. Los estudios que observan a los consumidores compulsivos
han notado que tienden a tener mas impulsividad e informar una lucha constante
para controlar sus deseos de comer (Voth, 2007).

5.4 Regulacion emocional y el trastorno de atracon

Las personas que luchan con el trastorno de atracéon consumen grandes cantidades
para servir como modulador de sus estados emocionales negativos. En general,
los comportamientos disfuncionales (por ejemplo, atracones, abuso de sustancias,
automutilacién) funcionan para regular una emocién aversiva, son bastante
habituales y automaticos, e implican diversas formas de disociacion (Linehan, 1993).
Investigaciones recientes indican que el comportamiento problematico exhibido
personas con atracones puede estar funcionando de manera similar. Por lo tanto, la
angustia emocional debe usarse como una modalidad de tratamiento para trabajar
con los atracones (Wiser y Telch, 1999).

Whiteside y colegas (2007) evaluaron si las dificultades en la regulacion de
las emociones explicaban una variaciéon tnica en los comportamientos de atracones
en una muestra de 365 estudiantes universitarios. Sus resultados sugieren que la difi-
cultad general en la regulacién las emociones explican una cantidad significativa de
varianza en los atracones por encima sexo biolégico, restricciéon de alimentos, y la
sobre- evaluacion de preocupaciones de peso y forma. En particular, encontraron di-
ficultades para identificar y dar sentido a las emociones y acceso limitado a las estrate-
gias de regulacion de las emociones como predictor del comportamiento de atracones.

5.5 Tratamiento basado en mindfulness para trastorno de atracon
Las meditaciones de mindfulness utilizadas en los tratamientos son diversas y van desde
las meditaciones sentadas, hasta meditaciones comiendo e incluso al yoga. Estas
meditaciones incluyen técnicas como relajaciéon corporal, ejercicios de respiracion,
imagenes mentales, conocimiento de la experiencia, autorreflexion y darse cuenta
conexiones entre estados fisiologicos y mentales (Baer, 2003).
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Se cree que multiples mecanismos subyacen a los efectos de la meditacién
en mindfulness sobre el estado de animo y otros problemas de regulacion, incluidos los
siguientes: cultivar la conciencia de experiencia interna, interrumpiendo patrones
altamente condicionados, integrando procesos de mayor nivel, disminuyendo la
reactividad al estrés, y potenciando una sensacion de control y autoaceptacion
(Bishop et al., 2004).

Dichos mecanismos son claramente aplicables para abordarla desregulacion
del afecto, la cognicion, la fisiologia y el comportamiento observado en los atracones
y la obesidad (Kristeller, Wolever, y Sheets, 2013).

La investigacién ha demostrado que la practica de la atencién plena puede
mejorar la salud mental e incluso conducir a una mejor calidad de vida fomentando
ciertas capacidades psicologicas. Algunos beneficios de la practica de mindfulness
que han ganado soporte empirico incluyen cambios cognitivos, aumentos en la
autogestion, aceptacion, perspicacia, relajacion, reduccion de estrés e integracion
de experiencias internas y externas (Baer, 2003; Kristeller, Wolever, y Sheets, 2013).
Una hipétesis es que la atencién plena ayuda psicologicamente a las personas
exponiéndolos a estados incomodos (a través de la meditacion), de esta forma
el individuo aprende a tolerar estos estados sin reaccionar de forma automatica
emocionalmente o involucrarse en comportamientos desadaptativos (Baer, 2003).

Dado que la practica de mindfulness y la alimentaciéon abarcan funciones
tanto fisiologicas como psicologicas, esta practica puede presentar beneficios
aquellos luchando con trastornos de alimentacion.

Comer es un proceso complejo que involucra cognicién, comportamiento,
sensacion, emocion, autoconcepto y respuesta fisica (Kristeller, Wolever, y Sheets,
2013), mindfulness tiene el potencial de promover una mayor conciencia ¢ integraciéon
de estos dominios.

5.6 Efectos de entrenamientos en mindfulness relacionado con los
comportamientos alimenticios en personas con obesidad
Los modelos neurocognitivos recientes respaldan el valor de la practica de
meditacién como un camino hacia la re-regulacion, particularmente en los procesos
emocionales complejos que requieren un neuroprocesamiento de mayor nivel para
tener un mejor equilibrio. La practica de mindfulness también cultiva la capacidad
para desconectar la reactividad, y para aumentar los procesos que influyen mas
"sabiamente" el comportamiento (Kristeller, 2015).

La practica en mindfulness es una manera de cultivar una calidad particular
de atenciéon y conciencia, que luego media una amplia gama de procesos de
autorregulacion.



Por lo que esta intervencion se respalda en el modelo de Efectos de
entrenamientos en mindfulness relacionado con los comportamientos alimenticios en personas con
obesidad (O’Reilly, Cook, Spruijt- Metz, y Black, 2014) ya que se enfoca en mejorar
las maneras en que se responde ante situaciones mediante la flexibilidad emocional,
generando asi una regulaciéon emocional adaptativa que reduce el trastorno por
atracon.

/ Mejora planeacion,
toma de decisiones,
autorregulacion y
comportamiento

Impacto positivo
en la eleccion de
alimentos y el
comsumo dietético

Mejora de funciones
cjecutivas

\\ orientado a metas
Entrenamiento en Aumento en la atencion, Mejora la regulacion Reduce trastorno
Mindfidness N~ flexibilidad emocional y ] emocional bajo ] por atracén y el
X \\ﬂcxibilidad cognitiva/ \\ estrés / comer emocional
/ Reconocer los \ /Redu('e la respuesta\ /ﬁ
imoulsos sin ante estimulos de Reduce el
reg(,ciomr comida externos comer externo
Y R L R .

Figura 6: Efectos de entrenamientos en mindfulness relacionado con los comportamientos
alimenticios en personas con obesidad.
Fuente: (O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz, y Black, 2014, Mindfulness-based interventions for obesity-

related eating behaviours: a literature review).

A través del modelo elegido se sistematizaron los resultados encontrados sobre los
modelos psicologicos del trastorno por atracén y los mecanismos de accion del
entrenamiento en mindfulness en la obesidad, proporcionando una vision conceptual
de los efectos que la intervencién tendra sobre los comportamientos alimentarios.

5.7 Metodologia
La hipotesis con la que se parte en el presente estudio es que la intervencion
psicolégica basada en mndfulness logra una reduccién en los episodios del
trastorno por atracon a través del aumento de la flexibilidad emocional en
pacientes obesos candidatos a cirugia bariatrica
Los objetivos son:

* Disminuir la cantidad de episodios por atracoén semanales.

* Aumentar los niveles de mindfulness antes y después del tratamiento

* Disminuir la desregulacién emocional antes y después del tratamiento.
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5.8 Materiales o instrumentos
Version mexicana de la Escala de Mindfulnes (MASS) (Lopez-Maya et al., 2015): Esta escala
se utilizara para medir la variable de nivel de mindfulness, el MAAS una escala
de 15 elementos disenada para evaluar la caracteristica central del mindfulness
disposicional, es decir, la conciencia abierta y receptiva y la atenciéon a lo que
esta sucediendo en el presente. Mide una calidad de conciencia tnica que esta
relacionada, y predice, una variedad de constructos de autorregulacion y bienestar,
y posee un alfa de Cronbach de .84. La escala es auto aplicable y tarda 10 minutos
o menos en completarse

Escala Dificultades en la Regulacion Emocional en espaiiol (DERS-E) (Tejeda,
Robles, Gonzalez- Forteza, y Andrade, 2012): La variable flexibilidad emocional se
medira a través de este instrumento, el cual evalta la capacidad para experimentar
y diferenciar emociones, asi como para monitorear, evaluar y modificar estados
emocionales intensos, se utiliza en poblacién adulta, posee una buena consistencia
interna (a de Cronbach=0.93) y buena confiabilidad fest-retest (r=0.88). Consta
de 36 reactivos con seis subescalas diferenciadas: 1. no aceptacién de respuestas
emocionales (No aceptacion), 2. Dificultades para implementar conductas dirigidas
a metas (Metas), 3. Dificultades en el control de impulsos (Impulsos), 4. Falta de
conciencia emocional (Conciencia), 5. Acceso limitado a estrategias de regulacion
emocional (Estrategias) y 6. Falta de claridad emocional (Claridad).

Entrevista con los criterios DSM-5 para el trastorno de atracones (Elaboracion propia,
2018): Para identificar la variable de atracon se realizara un diagnostico diferencial
a través del manual diagnostico y estadistico de trastornos mentales, donde se evaltia
como una ingestion de cantidad elevada de comida en poco tiempo mientras se
experimenta una pérdida de control. Ala vez se toma en cuenta que se experimente
malestar y la frecuencia en que estos episodios aparecen (Anexo 18).

5.9 Procedimiento

Para el inicio de la intervencion se realizard una adaptaciéon del entrenamiento
presentado en este manual que buscard enfatizar la relacién entre las dificultades
de regulaciéon emocional y el trastorno de atracon.

Una vez que se tenga el disefio de la intervencion se realizara la primera
fase de la investigaciéon, que consistira en hacer el contacto con los pacientes
pertenecientes a la clinica de obesidad, se realizara una sesiéon de evaluacién con
cada paciente donde se proporcionara un consentimiento informado y se apli-
caran los instrumentos y la entrevista mencionada anteriormente, a través de los
resultados de la entrevista y el Cuestionario de Trastorno por Atracén se seleccionara a
la poblaciéon que cumpla con los criterios de inclusion necesarios para el estudio,



una vez identificada la muestra se les invitara a la participacion en la interven-
cion.

Se concluird con la primera fase analizando la evaluacién previa al
tratamiento para la creacién de la linea base con las medidas de la presencia de
atracon, el nivel de mindfulness y la desregulacion emocional. En la segunda fase se
llevara a cabo la administraciéon de la intervencién mediante 6 sesiones, se aplicara
micialmente a uno de los sujetos vy, tras su conclusion, se volveran a aplicar los
instrumentos para obtener las medidas de las variables tras la intervencion, al
terminar el proceso con el primer sujeto se administrara la intervenciéon al segundo
de la misma manera que al primero y tras su conclusién de igual manera se hara
una replicacion de los instrumentos y asi sucesivamente hasta concluir con cada
sujeto.

A través de los resultados obtenidos se evaluaran las medidas de la presencia
de atracon, el nivel de mindfulness y la desregulacion emocional post tratamiento.

En la tercera fase seran comparados los resultados en las fases pre y post
tratamiento de cada sujeto, para evaluar si existen diferencias significativas, en
dénde se aumenta el nivel de mindfulness y de flexibilidad emocional y se reduce el
trastorno por atracon en la mayor parte de ellos.

Tabla 2. Intervencion mindfulness y regulacion emocional adaptada para trastorno de atracin

MODULO | SESION ACTIVIDADES | MODIFICACION OBSERVACION TIEMPO | MATERIAL
Se agrega a la evaluacion | Durante la sesion Anexo 17:
una entrevista para re- de evaluacion es Instrumentos de

Evaluacién | Se entregaran coger datos que serviran | recomendable evaluacion

Evaluacion pre- los instrumentos | para la confirmacion del | mencionar al paciente 50 min.

tratamiento | mencionados trastorno de atracon, a el objetivo de la Anexo 18:
anteriormente la vez se agregaran auto- | intervencion en la que Instrumentos de
rregistros para evaluar el | participard, en este evaluacion para
desempefio semanal caso la reduccion de la trastorno de atracin
cantidad de atracones
1 Presentacion Sin modificacién Durante la presentacion | 10 min. Ninguno
Contactan- | Introduc- se le explica al paciente
do con el cion al que con la intervencion
presente mindfulness se buscara ayudarlo
a reducir la cantidad
de atracones que
experimenta
Explicacion de Se agrega Es importante 10 min. Anexo 19:
conceptos basicos | psicoeducacion sobre el | mencionar la relacion Trastorno de
trastorno de atracon. que existe entre la atracin
regulacién emocional y
el trastorno de atracon
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MODULO | SESION ACTIVIDADES | MODIFICACION OBSERVACION TIEMPO | MATERIAL
Comiendo con Sin modificacién Resulta de utilidad para | 10 min. Pasas
mindfulness los participantes, el re- Guion de la

saltar la diferencia entre meditacion:
comer de esta manera Comiendo con
al comer durante un mindfulness
episodio de atracon
Las 9 actitudes Sin modificacion 20 min. Anexo 1: Las
de mindfulness 9 actitudes del
mindfulness
Atencion ala Sin modificacion 20 min. Diagrama del
respiracion modelo de
atencion plena
Guion de la
meditacion:
Atencion a la
respiracion
Explora tus Sin modificacion 20 min. Anexo 2: Mis
intenciones intenciones para
practicar
Meditacion:
Intencion de
practicar”
Encuentra tu Sin modificacién 10 min. Anexo 3:
lugar Encuentra tu lugar
2 Bienvenida y Se relaciona el auto- La mayoria de los 10 min. Ninguno
Conectan- | revision de las rregistro de regulacion participantes mostraban
doconel | tarcas emocional con el delos | la presencia de emocio-
cuerpo atracones semanales nes dificiles en los dias
que tenian episodios de
atracon
Escaneo corporal | Sin modificacion 10 min. Guion FEscaneo
corporal
Gratitud Sin modificacién 25 min Anexo 4: Agradece
a tu cuerpo™
Caminar con Sin modificacién 15 min Ninguno
mindfulness
Bienestar Sin modificacion 20 min. Meditacion:
recordado Recuerda el
bienestar
No 3 Bienvenida y Se relaciona el auto- Para este momento enla | 10 min. Ninguno
reaccionar Nom- revision de las rregistro de regulacion intervencion los pacien-
brando mi | tareas emocional con el delos | tes tienen una nocion de
experiencia atracones scmanales como suelen regular las
emociones con episo-
dios de atracon, mas la
disminucion del malestar
€s momentanea
Describiendo mi | Se pide al paciente La mayoria de los 30 min. Anexo 5: Vocabu-

experiencia

que intente buscar una
experiencia emocional
que le haya provocado
un atracon

pacientes no mostraban
una diferencia
inicialmente entre el
impulso y la conducta, es

lario de emociones
Anexo 6: Enten-
der una experiencia
emocional




MODULO | SESION ACTIVIDADES | MODIFICACION OBSERVACION TIEMPO | MATERIAL
importante mencionar
como el impulso no tiene
que convertirse en la
conducta
Etiquetando Menciona como el 20 min. Guion de
atracon suele sentirse meditacion
inicialmente como un Etiquetando
impulso
Explicacion de Sin modificacion 20 min. Anexo 7: Proceso
Mindfulness y neuropsicoldgico de
el efecto en el mindfulness
cerebro
4 Bienvenida y Se relaciona el 5 min. Ninguno
Apren- | revision de las autorregistro de
diendoa | tareas regulaciéon emocional
permanecer con el de los atracones
semanales
¢Coémo Enfatizar en como La mayor parte de los 10 min. Anexo 8
reaccionamos al | solemos reaccionar ante | pacientes no suelen Mecanismo
malestar? la incomodidad de sentir | reconocer la sensacién anle situaciones
un antojo a través de fisica del hambre ya desagradables
comer incluso cuando que ante la sensacion
sabemos que no tenemos | emocional del malestar
hambre solo recuerdan sentir
desesperacion por comer
SPA Sin modificacion 20 min. Guion de
meditacién
SPA
Problemas Sin modificacion 20 min. Anexo 9:
comunes en Obstdculos
mindfulness Jrecuentes en la
meditacion
Aceptacion Mencionar que esta Debido a que los 20 min. Anexo 10: Frases
radical técnica también se pacientes no reconocen de aceplacion
puede utilizar cuando se | generalmente el
empiece a experimentar | hambre y si lo hacen no
la sensacion de hambre | estan acostumbrados
a permanecer con
clla, es recomendable
pedirles que traten
de permanecer unos
minutos con la sensacion
del hambre
Eligiendo 5 Bienvenida y Se relaciona el 10 min. Ninguno
nuestra Comuni- | revision de las autorregistro de
conducta | cacién con | tarcas regulacién emocional

mindfulness

con el de los atracones
semanales y se agrega

la pregunta: ;Lograste
permanccer algunos
minutos con la sensacion

del hambre?
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MODULO | SESION ACTIVIDADES | MODIFICACION OBSERVACION TIEMPO | MATERIAL
Comunicacion Sin modificacién 10 min. Ninguno
consciente

Escuchando con | Sin modificacion 15 min. Cronémetro
mindfulness
Tratando Sin modificacién 15 min. Anexo 11.
conflictos Estilos de manejo
de conflictos
Investigando Sin modificacion 30 min. Anexo 12
laira Tnvestigando
mi ira, Guion
Tnvestigando la ira
6 Bienveniday | Se relaciona el 10 min. Ninguno
Desar- | revisién delas | autorregistro de
rollando | tareas regulacion emocional
compasién con el de los
atracones semanales
Como tratar a un | Sin modificaciéon 15 min. Anexo 13:
amigo Bondad para mi
mismo
Compasion para | Sin modificacion 30 min. Guion: Com-
uno mismo y a pasion para uno
los demés mismo y para los
demds”
Tus planes para | Se busca que el paciente 15 min. Anexo 14: Tus
usar mindfulness identifique como puede planes para usar
utilizar lo que aprendio Mindfulness
una vez que experimente
un episodio de atracon
Desarrollando la | Sin modificacién 15 min. Anexo 15:
practica por mi 10 maneras
mismo de llevar
mindfulness
a la vida
diaria.
Anexo 16: ;Sigue
adelante!
Evaluacién | Evaluacion | Se entregaran Se agrega a la evalu- En esta fase de la inter- | 50 min. Anexo 17
post-trata- | los instrumentos | acién una entrevista vencio6n los atracones Instru-
miento | mencionados para recoger datos que | suelen reducirse sig- mentos
anteriormente serviran para observar si | nificativamente en los de evalu-
permanecio el trastorno | pacientes hasta llegar al acion
de atracén punto de eliminarse. Anexo 18

Instrumentos de
evaluacion para
trastorno de atracon

Fuente: Elaboraciéon propia.
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5.11 Resultados de la intervencion

A través de las evaluaciones realizadas antes y después de la intervenciéon pudimos

observar el efecto que tuvo el entrenamiento en mindfulness para la regulacién emo-

cional en una poblacién clinica de obesidad que experimentaba trastorno de atracéHn.
El primer objetivo con el que se aproximo esta intervencion fue disminuir la

cantidad de episodios por atracon semanales. En la Figura 7 podemos observar que

alo largo de las sesiones los pacientes fueron disminuyendo la cantidad de atracones
que tenian semanalmente.
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Figura 7: Cantidad de episodios de atracon a lo largo de las sesiones de la intervencion.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 8: Niveles de mindfulness pre y post intervencion.

Fuente: Elaboraciéon propia, 2019
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El segundo objetivo que se buscaba alcanzar era aumentar los niveles de
mindfulness que tenian los participantes, en la Figura 8 podemos observar que de
igual forma este objetivo se cumplio, ya que hubo un aumento en los niveles de
mindfulness una vez concluida la intervencion.

Por dltimo, se esperaba que los niveles de desregulacion emocional en
los pacientes disminuyeran, para generar de esta forma una mejor regulacion
emocional en ellos (Figura 9).
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120

44
110 . E— < S
100 o8 % —e38
_— 01
90 —
80 .ﬁ)
70 6
61 5
60 62 —@— Post
50 52
m g —@— Pre
30
20
10
0
Participante Participante Participante Participante Participante Participante
1 2 3 4 5 6

Figura 9: Dificultades de regulacién emocional pre y postintervencion.

Fuente: Elaboracion propia, 2019

5.12 Discusion

Mediante la presente investigacién se buscé comprobar si la adaptacion del
programa presentado en este manual podia disminuir el trastorno por atracon
en pacientes candidatos a cirugia bariatrica, basandonos en la teoria de que los
episodios de atracones pueden ser utilizados como una manera desadaptativa de
regulacion emocional.

De los resultados se puede concluir que el propésito principal se cumplié ya
que, la cantidad de atracones de los 6 pacientes a los que se les aplico la intervencion
disminuyo, a la vez que los niveles de desregulacion emocional disminuyeron lo que
nos hace tomar en cuenta lo mencionado por Whiteside y colegas (2007), quienes
sugleren que la dificultad general en la regulacion las emociones explican una
cantidad significativa de varianza en los atracones.

Por lo observado mediante la intervencion basada en mindfulness los
participantes lograron mejorar en ambas areas ya que tanto hubo una disminucion
de los atracones como hubo una disminucién de la desregulacion emocional.



Lo que nos lleva a sustentar la teoria mencionada por Kristeller (2013)
quien menciona que los enfoques basados en Mindfulness pueden reducir la
sobrealimentaciéon compulsiva, mientras que al mismo tiempo abordan la
desregulacion emocional.

Esto nos muestra que el entrenamiento en mindfulness aqui presentado
puede ser un enfoque prometedor para trabajar con la desregulaciéon emocional
que se encuentra presente en muchas patologias, entre ellos el trastorno por atracéon
ya que este estudio se une a los que han demostrado que las intervenciones con
base en mindfulness mejoran los comportamientos alimentarios relacionados con
la obesidad en adultos, principalmente el trastorno por atracéon (Smith, Shelly,
Leahigh, y Vanleit, 2006).

En particular, a la vez se encontré evidencia que sustenta la propuesta de
O’Reilly y colaboradores (2014) en su modelo Efectos de entrenamientos en mindfulness
relacionado con los comportamientos alimenticios en personas con obesidad, donde mencionan
que, si el tratamiento se enfoca en mejorar las maneras en que se responde ante
situaciones mediante la flexibilidad emocional, se genera una regulaciéon emocional
que reduce el trastorno por atracon.

5.13 Conclusion
Con los resultados encontrados podemos validar la efectividad del tratamiento
propuesto para la disminucién de los atracones en pacientes con obesidad.

A la vez podemos concluir que una intervencion basada en mindfulness
enfocada en el aumento de la flexibilidad emocional es una modalidad de tratamiento
puede ayudar al paciente a mejorar los métodos utilizados para la regulacion de sus
estados emocionales y por lo tanto no recurrir a la sobrealimentacién, generando
asi una disminucion de los episodios de atracon.

Con este tipo de intervenciéon podemos otorgarle herramientas distintas
al paciente que, con una intervencion basada en mindfulness enfocada solamente
en la alimentacion consciente, logrando no solo trabajar con la disminucion de los
atracones si no a la vez mejorar las dificultades en la regulacién emocional.
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Anexo 1. Las 9 actitudes del mindfulness
Adaptado de Kabat-Zinn, 2012

Mente de principiante: Siempre s un momento nuevo
No juzgar: Asumir la postura de juez imparcial
Aceptacion: Las cosas son como son

Dejar ir: No aferrarnos

Confianza: En tu sabiduria

Paciencia: Las cosas no pueden ser apuradas

No esforzarse: Permitir que las cosas sucedan
Gratitud: Por lo que tomas por seguro

Generosidad: Trae alegria a otros
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Anexo 2. Explora tus intenciones
Adaptado de Burdick, 2013

Este ejercicio de completar oraciones te ayudard a comenzar a ponerte en contacto
con tus verdaderas intenciones detras de la practica de mindfulness:

* Quicro aprender sobre (mindfulness) porque...

* Tengo la esperanza de que (mindfulness) me dara...

* (Mindfulness) es...

* Si soy mas (consciente), entonces lo haré...

* Las verdaderas razones por las que quiero (practicar mindfulness) son...

Al final (mindfulness) me permitira. ..
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» Cuando yo (practico mndfulness), me hace sentir...

Sé lo mas honesto posible al completar las oraciones.

Usa este proceso con cualquier parte de tu vida para ayudarte a descubrir tus verdaderas
intenciones. Una vez establecida tuintencién, puedes supervisar tu progreso, y volver aleerla

para ajustar tus pensamientos y acciones segt’m sea necesario para mantenerte en curso.



Anexo 3. Encuentra tu lugar
Adaptado de Burdick, 2013

Imagina todas las cosas que necesites para crear el lugar perfecto parameditar.

Planéalo Haz una lista Procura que suceda

Ideas:

Lugares potenciales: sala, habitacion, patio, etcétera.
Comodidad: cojin, silla, cobija, alfombra, almohada, ctcétera.
Herramientas: temporizador, campanas, libreta, etcétera.
Inspiracioén: planta, velas, roca, etcétera.

Mejores momentos del dia para hacerlo

P. D.: No esperes las condiciones perfectas para meditar
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Anexo 4. Agradece a tu cuerpo

1. Recuerda alguna vez que tu cuerpo ha luchado con éxito ante una enfermedad

S¢é consciente de que gran parte de las alegrias de tu vida vienen de tus sentidos y
recuerda algiin momento que te haga sentir gratitud con cada uno de ellos

Vista

Oido

Gusto

Tacto

Olfato

Recuerda un momento en el que tu cuerpo haya realizado un esfuerzo que te haya
permitido adquirir una nueva habilidad (cocinar, hacer algin ejercicio, manejar,
atarte los zapatos).

¢Has tenido hijos?

¢Has logrado seguir adelante a pesar del dolor fisico?

Elaboracion propia, 2019
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Anexo 5. Vocabulario de emociones
Tomado de Baer (2014)

Tristeza: angustiado, abatido, deprimido, decepcionado, consternado, sombrio,
desanimado, desesperado, herido, melancolico, afligido.

Miedo: temeroso, aprensivo, ansioso, nervioso, asustado, asustadizo, despavoorido,
tenso, aterrorizado, desasosegado, preocupado.

Furia: exasperado, contrariado, amargado, furioso, cascarrabias, hostil, irritado,
indignado, resentido, despechado, rencoroso.

Vergiienza y culpa: avergonzado, abochornado, contrito, azorado, culpable,
humillado, mortificado, apesadumbrado, compungido, arrepentido.

Felicidad: dichoso, risueio, alegre, complacido, alborozado, entusiasmado, excitado,
encantado, jubiloso, radiante, satisfecho, emocionado.

Amor: adorable. Carinoso, sensual, caritativo, amistoso, enamoradisimo, apasionado,
compasivo, tierno, afectuoso.

Sorpresa: atonito, estupefacto, pasmado.
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Anexo 6. Adaptado por el Instituto Mexicano de Mindfulness

Dia y hora ¢Cuando sucedi6?

Situacién Describe el acontecimiento exterior o interior que desencadend la
emocion

Emociones :Qué emociones sentiste? Subraya la mas intensa y calificala con valor
en | (suave) y 10 (fuerte)

Pensamientos | ;Qué pensamientos, interpretaciones o imagenes te pasaron por la
cabeza?

Sensaciones ¢Qué sensaciones corporales tuviste?

impulsos ¢{Qué deseaste decir o hacer?

Conducta ¢Queé dijiste o hiciste?

Emociones ¢Esta emocion intensa desencaden6 otras?

secundarias
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Anexo 7. Proceso neuropsicologico de mindfulness
Adaptado de Malinowski, 2013

Alerta

Por defecto

De relevancia

Ejecutiva

Orientacion

Red de alerta

Red por defecto

Red de relevancia

Red ¢jecutiva

Red de orientacion

Sostener

Distraccion

Monitoreo

Desenganchar

Cambio

Por atencion

Vagabundo

Reconocer

Dejar ir

Regresar
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Anexo 8. Mecanismo ante situaciones desagradables
Adaptado de Potter, 2019

Sentimiento doloroso Buscar taparlo
o desagradable con otra cosa

Tendencia de tratar de
escapar o ahogarnos
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Anexo 9. Obstaculos frecuentes en la meditacion

Obstaculo

Recomendaciéon

Dolor fisico

Manejar el dolor tiene dos etapas, primero deshacerse del dolor si es
posible, si no utilizar el dolor como objeto de la meditacion.

Piernas dormidas

Su causa es un pellizco de los nervios no la falta de circulacion,
cuando suceda observa el fenémeno con atencion, aprendiendo a
permanecer con la incomodidad.

Sensaciones raras

Al relajarte el sistema nervioso emite seflales mas perceptibles,
emplea la técnica de siempre: obsérvalas surgir y desaparecer sin
involucrarte.

Somnolencia

Presta atencion al estado de somnolencia (pensamientos, sensaciones,
emociones), o utiliza el siguiente truco: respira profundamente,
aguanta la respiracion lo mas que puedas y después exhala
lentamente.

Falta de concentracion

Hay factores externos que contribuyen a la falta de concentracion

y que se pueden resolver con ajustes de horario, trata de realizar tu
meditacién antes de involucrarte en una actividad que después llene
la mente de imagenes o fantasias

Dirige una mirada fresca al aburrimiento como si nunca lo hubieras
experimentado: ;Qué es el aburrimiento’; En dénde se encuentra’; Qué se siente

Aburrimiento con él7; Cudles son sus componentes mentales?; Tiene alguna sensacion fisica
asoctada?
Obsérvalo, no te deje dominar por él, no te altere ni abandones
Nerviosismo tu postura, no luches contra él, la intranquilidad desaparecerd si

permaneces sin moverte y la contemplas

Esforzarse demasiado

Riete de tus propios fracasos, libérate de expectativas y disfruta de la
meditacion sin contaminarla con sudor y lagrimas.

Desilusion

El resultado directo del esfuerzo exagerado es la frustracion, observa
tu estado mental, la sensacién de fracaso y desanimo es solo una
reaccién emocional efimera, si solamente la observas sin agregarle
nada ésta desaparecera

Resistencia a la meditacion

Continta a pesar de la resistencia, observa el sentimiento de aversion,
la mayoria de las veces solo es una emocion transitoria, cinco minutos
después de estar sentado se habra ido

Fuente: Elaboraciéon propia. Adaptado de Gunaratana, 2003
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Anexo 10. Frases de aceptacion
Adaptado de McKay, Wood, y Brantley, 2017

Para ayudarte a empezar a utilizar la aceptacién, muchas veces es til utilizar una
frase que te lorecuerden.

Senala las frases que quieras utilizar para recordarte a ti mismo, que
deberias de aceptar el momento presente y la cadena de acontecimientos que lo
crearon.

_ Astes como tiene que ser.
Todos los acontecimientos han conducido hasta aqui.
__ No puedo cambiar lo que ya ha ocurrido.
__ No tiene sentido luchar con el pasado.
Luchar con el pasado sélo me impide ver mi presente.
__ El presente es el tinico momento sobre el que tengo control.
_ Esuna pérdida de tiempo luchar con lo que ya ha ocurrido.
El momento presente es perfecto, aunque no me guste lo que estd pasando.
__ Este momento es, justamente, como tendria que ser dado lo que ha ocurrido anteriormente.
_ Este momento es el resultado de un millon de otras decisiones.

Ahora empieza a crear tus propias frases:

Tareas para trabajar la aceptacion
Adaptado de McKay, Wood, y Brantley, 2017

Empieza a aceptar distintos momentos de tu vida sinjuzgarlos.
Utiliza acontecimientos pequefios. Recuerda utilizar las frases de
afrontamiento para aceptar radicalmente la situacion sin juzgar ni ser critico.
* Lee una historia polémica en el periédico sin juzgar lo que ha ocurrido.
* La préxima vez que te quedes atrapado/a en un atasco de trafico, espera sin
mostrarte critico/a.
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* Mira las noticias del mundo en television sin criticar lo que ha ocurrido.

* Escucha un reportaje o un comentario politico en la radio sin juzgar.

* Recuerda un suceso que no sea desagradable que te haya ocurrido hace muchos
anos y utiliza la aceptacion radical para recordar el acontecimiento sin juzgarlo.
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Anexo 11. Estilos de manejo de conflictos
Adaptado de Palouse Mindfulness, s.f.

A medida que crecemos, establecemos normalmente una de estas tres estrategias
como una estrategia habitual de lidiar con los conflictos.
DEMANDAR: Mantenerse firme (enfrentarse) (Lo que yo necesito/quiero
es lo masimportante) Lo que yo digo y punto.
Enmarcar el conflicto en términos de interés propio; poca preocupacion por la
otraparte.
Empujar hasta conseguir lo que se quiere.
[Satisfago mis necesidades a expensas de las tuyas. ]

ACOMODARSE: Ser amable (paralizarse) (Lo que t necesitas/quieres es
lo masimportante)

“Estar de acuerdo para llevarse bien”. “No crear problema”

Conformarse a reducir el conflicto, pacificar.

Ceder o subordinar los propios intereses a la otra parte.

[Satisfago tus necesidades a expensas de las mias.]

RETIRARSE: Huir (fugarse) (Es demasiado dificil de lidiar)
“Ya no me importa”, “No voy a formar parte de esto”.
Retirarse, evitar, retraerse, apartarse, marcharse.

[N tt ni yo satisfacemos nuestros deseos.

La estrategia mas comun para resolver conflictos es conciliar:

CONCILIAR: Cada uno cede un poco

“Yo te doy algo, t me das algo”.

Moderadamente demandante /acomodaticio; “repartiendo la diferencia”.
Conformarse con la mitad, dividir el objetivo de ambos por la mitad y luego
unirlo; juego en el que ninguno pierde o gana.

[Cada uno de nosotros cede algunas de nuestras necesidades para satisfacer a la
otraparte.]

*:Cuales de éstas te suenan mas familiares?

Hay una cuarta forma, una que implica investigar ambos mundos, el tuyo y el
ue a v u v u ucié iva qu

del otro, que a veces puede llevar a una solucién sorprendente y creativa que

respeta ambos mundos. Es una forma mas rara, més dificil, pero mucho mas

poderosa- las metas fundamentales de las dos partes se satisfacen
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AUNAR: Ambas partes cubren sus necesidades. Requiere una toma de

conciencia muy licida y una exploracion de:

Comportamiento (lenguaje corporal, tono) / Emociones/ Necesidades (las tuyas

y las del otro).

Este proceso es mas circular que lineal y obligatoriamente creativo:

La forma exacta del resultado a menudo no es obvia y a veces es hasta contraria

a la intuicion. Esto involucra tres etapas:

1. Reconocimiento y aceptacion de los sentimientos y necesidades de ambas
partes.

2. Descubrimiento e investigacion de las intenciones y metas fundamentales del
otro.

3. Exploraciéon mutua de las soluciones potenciales que satisfagan las intenciones
y metas fundamentales de ambas partes.



Anexo 12. Investigando mi ira
Tomado de Palouse Mindfulness, s.f

Describe la
comunica-
cién.
¢Con quién?

¢Sobre qué

({Qué esperabas
y como querias

ser tratado?

¢Qué obtuviste

realmente (en
términos de
resultados y

trato)?

¢Qué crees
que queria la
otra persona?

¢Qué obtuvo

realmente (resul-

¢Coémo te
sentiste (fisica y
emocionalmen-
te) durante y

después?

¢Qué notas
AHORA (fisica/

emocional/

mentalmen-

te) mientras

asunto? tado/trato)? recuerdas esta
comunicacién?
EJEMPLO: Queria que la Me dijeron que | Que hablara con | Tenia el estoma- | Al principio, ten-

Llamé a la
compania de
teléfono para
cambiar mi plan,
me transfirieron
de una persona a
otra por tercera

Vez.

operadora me
cambiara el
plan, que fuera
responsable,
simpatica y que
entendiera mi

peticion.

tenia que hablar
con alguien mas
y fui transferido
por cuarta vez.
La operadora no
fue simpatica, in-

cluso fue ruda.

otra persona,

y que no me
sintiera mal. Ella
quiso acordar
conmigo que
hablara con otra
persona, pero yo
me irrité y me

senti mal.

go y los hombros
tensos. Estuve
enojado con ella
todo el tiempo.
Mejor, cuando
me conectaron
con la persona

correcta.

sién, pero luego
incomodidad en
el estobmago - me
senti un poco
avergonzado por
haberme eno-
jado tanto con
alguien que s6lo
trataba de hacer

su trabajo.
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Anexo 13: Bondad para mi mismo
Adaptado de Cuadrado, 2019

Piensa en un momento dificil de tu vida.

Apunta todas aquellas frases que puedes haberte dicho a ti mismo en aquellos
momentos:

* Reflexiona sobre todas las frases con las que te pudiste referiria ti mismo las cuales
podian afectar tu autoestima (por e¢jemplo: no vas a poder, no vales para nada,
eres débil, cualquier otro hubiese superado esto mejor que tu...)

* Reflexiona: ¢son frases que ti le dirias a la persona que mas amas si estuviera en
la misma situacion?

* Practica ejercicios mentales y corporales: piensa frases inspiradoras: “t( puedes”,
“vas a estar bien”, “calmate”, “relajate”, acompanado de una aproximacion y
cercania calida de la mano, bien en la parte delcuerpo “dolida”, en el corazon,
o donde creas que te produce mas calma.
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Anexo 14: Tus planes para usar mindfulness

Adaptado de Burdick, 2013

¢Por qué quieres usar las habilidades de mindfulness?

¢CGuando has estado atento esta semana?

¢Dénde y cuando practicaras la meditacion de mindfulness sentada?

Qué beneficios has obtenido de la practica de mindfulness?

¢Qué dudas tienes sobre esta practica?

¢Qué posiciones fisicas te funcionan mejor?

¢Cuanto tiempo estas dispuesto a comprometerte con la practica de mindfulness?

¢Qué tan importante es esta practica para ti?

¢Qué estarias dispuesto a dejar de hacer para tener tiempo para practicar?

¢Que preferirias estar haciendo?

¢ Te sorprende que haya mas en la atencién que las meditaciones sentadas?

iQué es lo que mas esperas de esta practica?
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Anexo 15. 10 maneras de llevar mindfulness a la vida diaria
Adaptado de Chaskalson (2014)

El rango de posibles practicas informales es infinito. No hay limite a lo que puedes
prestar atencion. Pero aqui hay una lista de posibles practicas en las que puedes
participar. Puedes intentar explorar un punado de estas, utilizando esta lista como
una guia general para despertar tus propias ideas, cambiandolas y adaptandolas de
acuerdo con tus propias circunstancias y temperamento.

1. Cuando se despierte, tbmate un momento para percatarte del mundo que tr
rodea: la sensaciéon dela ropa de cama, la calidad de la luz en la habitacién,
los sonidos en el interior y los sonidos en el exterior. Sintoniza tu respiracion y
preparate para lo que viene a continuacion.

2. Si tomas una taza de té o café en la manana, haz que sea una oportunidad para
practicar la atenciéon plena. Témate un minuto o dos solo para ti. Disfruta el
calor de la taza, el aroma de la bebida y su sabor. Mira por la ventana y disfruta
de los sonidos de la naturaleza o de la ciudad; lo mas probablees que el mundo
también se esté despertando.

3. Intente elegir no poner musica o no escuchar la radio en tu recorrido al trabajo.
Solo permanece contigo mismo, tus pensamientos, sentimientos y sensaciones
corporales, ya que cambian de un momento a otro. Y presta atencion al mundo
cambiante fuera del coche. Permanece en el momento y, cuando encuentres que
su mente divaga hacia el pasado o hacia el futuro, simplemente nota esoy vuelva
a centrar tu atencion en las sensaciones de estar sentado alli.

4. Al llegar a tu oficina u otro lugar de trabajo, tomate un momento o dos para
orientarte JC6mo quieres usar este dia?

5. Mientras te sientas en tu escritorio o estacion de trabajo, tome unos momentos
de vez en cuando para sintonizar con las sensaciones de tu cuerpo. Observa
cualquier tensiéon que pueda haber alliy respira, suavizandola y aliviandola.

6. Crea seniales de atencion plena. Quizas cuando suene tu teléfono, puedas usarlo
como una oportunidad para volver a ti mismo. Quizas dejes que suene por unos
cuantos tonos mas mientras te retines antes de responder.

7. Antes de ir a casa, repasa el dia. Reconoce lo que ha logrado, haz una lista de
lo que debe hacer mafana vy, si puedes, deja tu trabajo por hoy. Tal vez ya has
hecho suficiente por ahora.

8. Usa tu vigje a casa como una forma de hacer una transici6on. Camina o conduce
con atencion. Toma tu tiempo.

9. Al acercarte a la puerta de tu casa, preparate para el hogar y preparate para
ingresar a un modo de vida diferente.
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10. Tal vez cambia tu ropa poco después de entrar y saluda a todos en su casa.
Miralos a los ojos y haz una conexion. Trata de tomar 5 o 10 minutos para estar
tranquilo y quieto. Si vives solo, siente como es entrar en el espacio tranquilo de
tu propia casa, la sensaciéon de estar en tu propio entorno.

Crea tu propia practica informal




Anexo 16. iSigue adelante!
Adaptado de Chaskalson (2014)

Ahora que conoces los beneficios de la practica mindfulness, espero que contintes.
Encuentra una manera de practicar que funcione para ti.

Estos son algunos consejos que pueden ser ttiles para establecer un patréon
regular de practica de atencion plena en la vida cotidiana:

* Si tu forma de vida permite la rutina, convierte tu meditacion en parte de
esa rutina. Probablemente no necesitas pensar mucho en lavarte los dientes o
banarte todos los dias. Tu practica de meditacién puede ser igual una vez que se
convierta en rutina.

* Con ese fin, puede ayudar hacerlo mas o menos a la misma hora todos los dias.
Descubre através de la experimentacién cudl es el mejor momento para ti.

* También puede ayudarte hacer tu practica en el mismo lugar todos los dias. Si
es posible, intenta reservar un area pequena en tu hogar donde puedas hacer
tu practica regularmente. Tal vez tengas algunas flores frescas alli y tu equipo
de meditacion. Incluso unos pocos metros cuadrados de espacio funcionarian.

* Por encima de todo, recuerda esto: En la practica de mindfulness nunca
se falla. Incluso si no has practicado durante varios dias, incluso semanas,
meses o afos, siempre esta ahi para volver. Solo siéntate, cierra los ojos, lleva
tu atencion a tu respiracion y ahi esta. Ha estado esperando pacientemente a que
regreses y esta tan fresco como siempre.

iSigue adelante! Te deseo todo lo mejor con tu practica.
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Por favor, indica cuantas veces te pasan las siguientes afirmaciones. Marca en
cada frase el nimero correspondiente con una cruz, segun la escala que aparece a

Anexo 17. Instrumentos de evaluacion
Escala Dificultades en la Regulacién Emocional

(Marin, Robles, Gonzalez-Forteza, y Andrade, 2012)

continuacion:

1. Casi nunca 2. Algunas veces 3. Mitad de las veces

4. Mayoria de las veces 5. Cast siempre

—

Tengo claro lo que siento (tristeza, enfado, alegria...)

. Pongo atencién a como me siento

. Vivo mis emociones como agobiantes y fuera de control

_-PQQI\?

No tengo ni idea de como me siento

. Me cuesta entender mis sentimientos

. Estoy atento a mis sentimientos

. Sé exactamente como me estoy sintiendo

[e=INEEN I o I ]

. Le doy importancia a lo que estoy sintiendo

9.

Estoy confuso sobre lo que siento

10
de

. Cuando estoy molesto, sé reconocer cudles son mis emociones (si es rabia, si es

cepcion...)

11.

Cuando estoy molesto, me enfado conmigo mismo por sentirme de esamanera

12.

Cuando estoy molesto, me da vergiienza sentirme de esamanera

13.

Cuando estoy molesto, me cuesta terminar el trabajo

14.

Cuando estoy molesto, pierdo el control

15.

Cuando estoy molesto, creo que estaré asi durante mucho tiempo

16.

Cuando estoy molesto, creo que acabaré sintiéndome muy deprimido

17.

Cuando estoy molesto, creo que ese sentimiento es lo adecuado y que esimportante

18.

Cuando estoy molesto, me cuesta centrarme en otras cosas

19.

Cuando estoy molesto, me siento fuera de control

20.

Cuando estoy molesto, puedo conseguir hacer cosasigualmente

21

manera

. Cuando estoy molesto, me siento avergonzado de mi mismo por sentirme de esa

22

mente sentirme mejor

. Cuando estoy molesto, sé¢ que puedo encontrar alguna forma para conseguir final-

23

. Cuando estoy molesto, me siento como si fuera una persona débil

24

. Cuando estoy molesto, creo que puedo controlar mi comportamiento
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25. Cuando estoy molesto, me siento culpable por sentirme de estamanera

26. Cuando estoy molesto, me cuesta concentrarme

27. Cuando estoy molesto, me cuesta controlar mi comportamiento

28. Cuando estoy molesto, creo que no hay nada que pueda hacer para conseguir sen-
tirme mejor

29. Cuando estoy molesto, me enfado conmigo mismo por sentirme de esamanera

30. Cuando estoy molesto, empiezo a sentirme muy mal conmigo mismo

31. Cuando estoy molesto, creo que recrearme en ello es todo lo que puedo hacer
(como si disfrutase de ese malestar y no pensara en ponerle fin)

32. Cuando estoy molesto, pierdo el control sobre mi comportamiento

33.Cuando estoy molesto, me cuesta pensar sobre cualquier otra cosa

34.Cuando estoy molesto, me doy un tiempo para comprender lo que estoy sintiendo
realmente

35. Cuando estoy molesto, tardo mucho tiempo en sentirme mejor

36. Cuando estoy molesto, mis emociones parecen desbordantes (escapan de mis
manos)

Escala de Atencion Plena
(Lbpez-Maya, 2015)

Instrucciones: Usando la escala del 1 al 6 por favor indica lo que realmente refleja tu
propia EXPERIENCIA DIARIA.

1 2 3 4 5 6
Casi siempre  Irecuentemente ~ Con cierta No Con poca Casi
frecuencia  frecuentemente frecuencia nunca
1 Puedo sentir una emocién y no estar consciente de ella hasta tiempodespués. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
2 | Rompo o derramo cosas por descuido, al no poner atencion, o porque estoy

pensando €n otra cosa.

3 | Se me hace dificil permanecer concentrado en lo que esta sucediendo en un

momento dado. 11234

(2]
(=2}

4 | Tiendo a caminar rapidamente para llegar a donde tengo que ir, sin poner

mucha atencién a lo que ocurre alrededor.

o

Tiendo a no percibir la tensién fisica o el nivel de incomodidad a que

estoy sometido, hasta que realmente son evidentes.

6 | Se me olvidan los nombres de las personas, inmediatamente después de

que me presentan a alguien.
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7 Parece como si estuviera funcionando de manera «automatica» sin darme ' 5
cuenta de lo que estoy haciendo. 2
8 | Me apresuro a hacer mis tareas sin realmente prestarles mucha atencion. 112 5
Me concentro tanto en la meta que quiero alcanzar, que pierdo contacto con r .
9 |lo que estoy haciendo para conseguirla. 7
10 | Realizo trabajos automaticamente, sin ponerle mucha atencién a lo que
hago. 12 0
11 | Escucho a mi interlocutor con un oido, mientras hago otra cosasimultanea-
mente. ! 2 0
12 | Llego a un lugar en «piloto automatico» y luego me pregunto que iba a hacer Lo 5
en ese lugar.
13 | Me preocupo por cosas que pueden ocurrir en el futuro o por asuntos del . 5
pasado. 2
14 | Hago cosas sin ponerles mucha atencion. 112 5
15 | Como entre comidas sin estar consciente de que estoy comiendo. 112 5
Autorregistro de regulacion emocional
Elaboracion propia 2018
Emocién Intensidad de la emocién Qué hiciste Intensidad de la emocién
intensa ante la emocién después
1 23456738910 1 23456738 10
123456738910 1 23 456 10
1 23456738910 1 23456 10
123456738910 1 23 456 10
1 23456738910 1 23456 10
123456738910 1 23456 10
123456738910 1 23456 10
123456738910 1 23 456 10
1 23456738910 1 23456 10
12345678910 1 23 456 10
1 23456738910 1 23456 10
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Anexo 18: Entrevista para trastorno por atracon
Elaboracion propia 2018

Datos demograficos

Nombre
Edad Sexo Escolaridad
Ocupacién Peso IMC

1. ¢Alguna vez has comido grandes cantidades en un periodo discreto de tiempo?

2. Has sentido que no puedes dejar de comer o no puedes controlar la cantidad
de lo queingieres

3. ¢Has comido hasta sentirte muy lleno?

4. ;Has comido grandes cantidades a pesar de no necesariamente sentir hambre
fisica?

5. ¢Has llegado a comer solo por la vergiienza a comer grandes cantidades?

6. ¢Has llegado a sentirte a disgusto contigo mismo, deprimido o avergonzado,
después de comer?

7. ¢Qué tan seguido podrias decir que lo mencionado anteriormente te sucede?

8. ¢(Desde cuando te sucede esto?
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