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RESUMEN: La sociedad actual que avanza
a ritmo frenético, hasta caodtico y estresante,
requeriria el apoyo de terapias humanistas
innovadoras tales como el Mindfulness. Es un
término inglés que significa: “Atencién plena”.
Define una capacidad natural brillante de “Saber
vivir el ahora”. La practica de la meditacién en
culturas orientales desde hace 5000 afos ha
llegado también a Occidente, entrando en modo
cientifico solo desde hace 20 afios. Con autores de
alto nivel como Saky Santorelli de la Universidad
de Harvard y sus investigaciones realizadas en
su clinica de EEUU, se ha demostrado estudios,
usos y efectos del Mindfullness en la actualidad.
El objetivo de la investigacion es profundizar las
bondades del mindfulness —conciencia plena- en
el desarrollo del bienestar personal aplicado al
contexto orense, comprobado a partir del estudio
de casos, en personas adultos mayores atendidos
en consultorio. Luego de varias sesiones durante
4 meses en Machala, y al final con la aplicacion
del cuestionario MINDFUL ATTENTION
AWARENESS SCALE, instrumento validado
en precedentes investigaciones cuyo autor Kirk
Warren, ha demostrado el gran beneficio del
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Mindfulness, se concluye evidenciando la alta
eficacia y utilidad de impacto en la aplicacién en
situaciones de stress, enfermedad y problemas
familiares, donde cuyo resultado ha generado
mayor  bienestar emocional, conciencia,
aceptacion y adecuacion a una mejor calidad de
vida.

PALABRAS CLAVE: Conciencia, Atencion plena,
meditacion, mindfulness, equilibrio emocional,
Mindful Attention Awareness (Scale).

BENEFITS OF MIDFULNESS IN THE
WELFARE OF PEOPLE - CASE STUDY

ABSTRACT: The current, modern and
technological society advances at a frenetic pace;
sometimes, chaotic and stressful, though; would
require the support of innovative humanistic
therapies such as Mindfulness. It is an English
term that means: “full attention”. It defines a
brilliant natural ability to “Know how to live now”.
The practice of meditation in Eastern cultures for
millennia has also reached the West; entered
into scientific mode since 20 years ago. With
high-level authors such as Saky Santorelli of
Harvard University and the research carried out
in his clinic in the USA, where as a matter of fact,
the uses and effects of Mindfullness have been
currently demonstrated. The research is aimed to
deepen this knowledge, applied to the provincial
context, through three case studies, namely the
one of elderly people attended in an office; after
20 sessions during 4 months in Machala, and
with the application of the MINDFUL ATTENTION
AWARENESS SCALE questionnaire. The
instrument was validated in previous research
works; whose author Kirk Warren has shown the
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great benefit of Mindfulness. This study concludes by demonstrating the high efficacy and
usefulness of impact on its application in situations of stress, illness and family problems,
where the result has generated greater emotional well-being, awareness, acceptance and
adaptation to a better quality of life.

KEYWORDS: Consciousness, Mindfulness, meditation, mindfulness, emotional balance,
MINDFUL ATTENTION AWARENESS SCALE.

11 INTRODUCCION

El suicido se reitera de manera que alarma. El Diario El Correo de viernes 5 de
octubre de este afio informa que en lo que va del 2018, treinta y ocho personas se suicidaron
sélo en la provincia de El Oro. Violencia intrafamiliar, acoso sexual, narcotrafico, corrupcion,
trafico de menores, desempleo, pobreza, migracion, contaminacion definen un espacio
tétrico para la salud mental. La tecnologia ha traido importantes desarrollos, pero también
ha promovido estas lacras sociales, que es mayor cuanto mayor es el analfabetismo digital.
En este tren encuentra el mejor asidero la incertidumbre, la ira, el miedo, la preocupacion,
el enojo, el rencor, la envidia, pero sobre todo el estrés.

El estrés diezma un significativo porcentaje de seres humanos: habitos inapropiados,
ejercicio laboral defectuoso, carencia de recursos para sobrevivir, enfermedades,
frustraciones amorosas, obsesiones compulsivas, metas inalcanzables y mas, estan detras
de este estado de ansiedad. En ese escenario se inscribe el mindfulness; no visto como
una noveleria, sino como una experiencia cuya realizacion disminuiria notablemente los
efectos adversos del estrés.

21 ¢(CUAL ES EL ORIGEN DEL MINDFULNES?

La etimologia del término mindfulness es compleja, pero lo més cierto es que surge
en las culturas y tradiciones contemplativas orientales, especialmente en el budismo y
cultura india, hace unos 2500 afios. Actualmente la neurociencia contemporanea estudia
el comportamiento humano de las practicas contemplativas.

Mindfulness es un vocablo inglés que proviene de la palabra sati de la lengua pali,
que significa conciencia plena, atencion plena y recuerdo.

El término “recordar” indica un estado de alerta de nuestra mente, estar atentos,
evocar, actualizar. El psicoanalisis fue la primera tendencia psicolégica en vincularse con el
budismo, especialmente Erich Fromm en su libro Budismo Zen y Psicoandlisis. Para 1970,
con cierta reserva, se recomendaba las practicas del budismo zen, “coincidiendo con el
surgimiento del movimiento hippy. En 1977 se recomendd la meditacibn como alternativa
clinica por parte de la Asociacion Americana de Psicologia. El desarrollo del mindfulness
tuvo su arranque mas significativo en 1979, con la fundacion del Center For Mindfulness en
la Universidad de Massachsetts, por parte de Jon Kabat-zinn, que desarroll6 la técnica de
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Reducccién de Estrés basado en la Atencion Plena.

31 ¢QUE SIGNIFICA MINDFULNESS?

El hombre en todas las épocas siempre ha estado interesado en su bienestar.
El mindfulness es un “proceso psicoldgico central” para responder a las dificultades
existenciales simples y complejas. No es algo nuevo, una moda, un mental-show. Es
propiedad nuestra, que esta presente en todos nosotros. Es, como dice Ronald Siegel, “la
capacidad de ser completamente conscientes y atentos” (Siegel Ronald, 2014). Pero
en esta capacidad estamos por breves momentos y luego nos sumergimos en ese parloteo
interminable de nuestra mente (llamado discurso interno). Pero, tenemos una ventaja, y
es que es susceptible de aprendizaje una mente atenta, aun en medio de las turbulencias
emocionales.

“Mindfulness es actividad mente — cuerpo...se vierte al castellano como atencién
o conciencia plena (Simon Vicente, p.2). La atencion es un proceso motivado, voluntario,
intencional, por eso la figura pionera que llevo el mindfulness a occidente, John Kabat-Zinn,
lo define como “la conciencia que surge al prestar atencion intencionalmente, en el
momento presente y sin juzgar” (idem.). La atencion va dirigida a todo lo que aparece
en la mente, ya sea del mundo interno o externo.

Achan Chah (maestro Tailandés) expresa que el minfulness “es observar aparezca
lo que aparezca (en la mente), simplemente obsérvalo” (Simon Vicente, p.3). Las
definiciones precedentes insisten en observar los procesos que ocurren en la mente. En
efecto, cuando se practica la meditacion, en el cerebro se derivan dos consecuencias:
la calma, y por otra, lo que se denomina testigo u observador. Esto quiere decir “que
aquella parte de nuestra mente es capaz de observarse a si misma y distanciarse de
lo que esta pasando” (Simon Vicente, p.3).

Siguiendo la capacidad de sintesis de Campayo Javier, generalmente en las
definiciones propuestas de mindfulness se infieren ciertos elementos: Capacidad de
estar atento, en el presente, intencional, con aceptacion. La experiencia que se vive
en la atencion plena no tiene que ser juzgada ni criticada, pero si aceptada. que no es
lo mismo que pasividad y resignacién, mas bien con apertura, creatividad, busqueda y
descubrimiento. (Campayo Javier, Demarzo Marcelo. 2015)

41 PERSPECTIVA NEUROLOGICA DEL MINDFULNESS

Hace aproximadamente 50 afios que los neurocientificos occidentales establecen
relaciones entre el cerebro y la conciencia plena. Por una parte, se orienta a descubrir las
estructuras cerebrales que intervienen en la meditacion, y por otra, qué efectos produce el

mindfulness en la fisiologia y anatomia cerebrales.

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 Capitulo 14 m



Sara Lazar que trabaja en el Hospital General de Massachusetts en la Escuela
de Medicina de Harvard donde se desempefia como neurocientifica, llegd al yoga para
mejorar su salud y aunque escéptica comenzd a experimentar en ella mismo calma y
compasion (Lazar Sara, p.1). Sorprendida y con un apuesto espiritu cientifico estudio
dos grupos de personas: hombres y mujeres que practicaban meditacion, y otro grupo
que no practicaban. “Lazar y su equipo encontraron que dicho componente era mayor en
el primer grupo, particularmente en el cortex frontal (asociado con la memoria y la toma de
decisiones) pero, en especial, en el cértex sensorial, la insula y regiones relacionadas con
la audicion. “Lo cual tiene sentido”, explica la doctora, “cuando estas mas consciente pones
atencion a tu respiracion, a los sonidos, a la experiencia del momento presente, y apagas la
cognicion: es légico que los sentidos mejoren”. En el caso del cortex prefrontal y su vinculo
con la memoria, Lazar también encontr6 que la materia gris presente ahi en personas de 50
anos que meditaban era equivalente al de una persona sana de 25 afios.

La autora sospechaba de experiencia previa en meditacion en el grupo de mayor
puntaje, para desvirtuar esta hipétesis organizé un curso de meditacion durante 8 semanas
por 40 minutos al dia para personas que nunca habian meditado. Para admiracion de la
investigadora este segundo grupo experimental mostro los siguientes cambios:

a) La corteza cingulada posterior, asociada con la divagacion y la importancia de si.

b) El lado derecho del hipocampo, asociado con el aprendizaje, la cognicion, la
memoria y la regulacion de las emociones.

¢) La juntura temporoparietal, en donde se procesan la toma de perspectiva, la
empatia y la compasion.

d) El puente troncoencefalico, en donde se produce una buena cantidad de los
neurotransmisores con los que funciona nuestro cerebro.

e) La amigdala, que algunos consideran fuera del cerebro, también se redujo como
consecuencia de la meditacion, lo cual se ha relacionado con la disminucién de
emociones como la angustia, el miedo y la tension.
Los descubrimientos de la autora Lazar son indiscutiblemente fundamentados.
Veamos otro modelo que corresponde al Dr. Richard Davidson , Director del
Laboratorio de Waisman de Neuroimagen y comportamiento, en el Centro para la
investigacion de Mentes Saludables, en la Universidad de Wisconsin-Madinson. El utilizd
escaneres electronicos para investigar los circuitos cerebrales durante la meditacion
realizada por monges budistas muy experimentados en meditacién. En el articulo “El
Cerebro del Meditador” que lo trabaja conjuntamente con Matthiu Ricard encuentran que
los beneficios de la meditacién son coincidentes con las exploraciones de la neurociencia al
demostrar que el cerebro del adulto alin puede transformarse por accién de la experiencia,
por una propiedad descubierta en el cerebro llamada neuroplasticidad.

Siguiendo la tradicion budista y los desarrollos de la neuroimagen, hay tres principales
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formas de meditacion: meditacion de atencion focalizada, meditacion de conciencia plena
—mindfulness- y meditacion de compasién y benevolencia (Dividson,R. 2015).

1. En la meditacion de atencion focalizada el meditador se concentra en la inhalacién
y la exhalacién, pero la mente suele distraerse y hay que direccionarla hacia la
respiracion (Dividson,R. 2015)

2. En la conciencia plena, la segunda forma de meditacion, el meditador debe
centrarse en cada imagen o sonido, en las sensaciones fisicas y su discurso interior.

3. Meditacién de compasién y benevolencia, es cultivar actitudes y afectos hacia
los demés, ya sean familiares cercanos, extrafios e incluso enemigos.

Beneficios del mindfulness!

»  Disminuye la ansiedad y el estrés

*  Aumento de la capacidad para manejar la presion
*  Reduce la reactividad emocional

+  Favorece el equilibrio y el bienestar

*  Proporciona mayor claridad al tomar decisiones
*  Aumenta la concentracion

*  Mejora la calidad del suefio

+  Mayor creatividad en la resolucion de conflictos

+  Mejora la adaptacién a los cambios

»  Mejora de la salud general (neurozona, p.6)

51 MATERIALES Y METODOS

El MAAS (Mindful Attention Awareness Scale) cuyo autor es Kirk Warren Brown,
Ph.D. & Richard M. Ryan, Ph.D; es un cuestionario con quince items disefiados para
valorar la atencion plena. El test se puede completar en 10 minutos 0 menos. Esta es una
investigacion caso, por ello su nimero es reducido (4). En orden alfabético las edades
son: 74, 69, 61 y 59 afos, corroborado por sus respectivos cuestionarios. Se exploré a
dos tipos de grupos: el primero, integrado por cuatro adultos mayores, se los examin6 en
dos momentos, antes de la practica de meditacion y después. De las cuatro personas,
dos han concurrido al Centro de practicas seis meses, una vez por semana. La tercer
practicante tiene dos meses, y el ultimo, un mes.
Resultados de la investigacion antes de haber realizado la practica de
meditacién

Pregunta 1. Solo una persona casi nunca experimenta emociones sin ser consciente.
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Las demas tienen frecuencias menores

Pregunta 2. Dos personas casi nunca rompen algo por descuido. Lo excepcional es
que hace poco se incorpor6 a la practica (1mes)

Pregunta 3. Solo uno est4 predominantemente centrado en el presente

Pregunta 4. Con poca frecuencia la mayoria camina rapido

Pregunta 5. La mayoria con poca frecuencia no son conscientes de las tensiones
fisicas que provocan ciertas emociones.

Pregunta 6. Solo dos personas con poca frecuencia recuerdan los nombres de
personas

Pregunta 7. Tres personas, la mayoria, casi hunca se mueven en automéatico. La
experiencia de las dos primeras personas (72 y 69 afios) puede observarse

Pregunta 8. Tan solo una persona casi nunca realiza las actividades con prisa sin
estar atenta

Pregunta 9. Para la mayoria lo primordial es el objetivo, no lo que estan haciendo
ahora para conseguirlo

Pregunta 10. La totalidad no hace trabajos automéaticamente

Pregunta 11. Tan solo una persona (69 afnos) escucha atentamente un dialogo

Pregunta 12. La totalidad de personas casi nunca conducen automaticamente

Pregunta 13. Una persona casi nunca esta preocupada con el pasado o con el futuro

Pregunta 14. La mayoria de personas realizan las cosas sin prestar atencion

Pregunta 15 Todas las personas se alimentan en conciencia plena
Resultados de la investigacion después de haber realizado la practica de
meditacién

Pregunta 1. Las dos personas que concurrieron seis meses a la practica (74 — 69
afos), casi nunca han experimentado emociones que no sean conscientes. Los principiantes
(61 — 59 anos) son relativamente menos conscientes (ver gréafico 1)

Pregunta 2. La tendencia tiende a mantenerse, aunque la conciencia de romper
disminuye un poco.

Pregunta 3. Un caso no encuentra dificultad para centrarse en el presente, cosa que
para los tres es con poca frecuencia.

Pregunta 4. Las dos personas mas experimentadas en meditaciébn no caminan de
prisa y prestan atencién alrededor.

Pregunta 5. Tres personas son méas conscientes de sus emociones fisicas

Pregunta 6. Llama la atenciéon que la préactica meditativa no se vea mucho en el
recuerdo de nombres. Y mas bien, la persona de poca experiencia casi nunca olvida.

Pregunta 7. El comportamiento automatico no cabe en las personas que mas
meditan. Pero las que recién empiezan con poca frecuencia se automatizan

Pregunta 8. Tres de los practicantes, incluido el de menos tiempo de ejercicio, casi
nunca las actividades las hacen con prisa, sin estar atentos

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 Capitulo 14 m



Pregunta 9. No interesa tanto el objetivo sino lo que hoy se haga para lograrlo. La
mayoria esta consciente de esto

Pregunta 10. Las tareas automaticas no cursan cuando hay una practica de
meditacidn e incluso para la persona que recién empez6

Pregunta 11. La capacidad de escuchar aumente, aunque solo una es muy alta.

Pregunta 12. La mayoria no conduce el coche en forma automatica

Pregunta 13. La mayoria no se preocupa ni por el pasado ni por el futuro

Pregunta 14. Se observa que la mayoria de los investigados al hacer las cosas
prestan atencion.

Pregunta 15. Es formidable que sean plenamente conscientes de lo que se alimentan.

61 RESULTADOS

Es evidente que las personas de 74 y 69 afios que llevan mas tiempo realizando la
practica de meditacion tienen los mas altos puntajes en el cuestionario. Esto demuestra
contundentemente el efecto del ejercicio en el comportamiento.

El comportamiento automatico es menos en la mayoria de los participantes, incluso
en los que tienen poco tiempo en la experiencia.

La mayoria de los investigados prestan atencion al hacer las cosas, aun teniendo
poca practica en la meditacion.

La totalidad son plenamente conscientes de lo que se alimentan.

El pasado y el futuro no es de preocupacion para la mayoria de investigados.

71 CONCLUSIONES

Se observa que el proceso de Mindfulness (conciencia plena) ha contribuido a
mejorar sus niveles de calidad de vida y tranquilidad. Pues los resultados del cuestionario
MAAS, demuestran los cambios y beneficios que esta alternativa puede generar en las
personas para suscitar nuevas condiciones de vida.

Seria interesante que los organismos locales y regionales promuevan el desarrollo
de estrategias orientadas a estimular la practica de la conciencia plena, como una forma
de riqueza mental que le permita a la persona encontrar la belleza que nos ofrece la vida.

REFERENCIAS
1. Campayo Javier y Demarzo Marcelo, (2015) Mindfulness, Editorial Siglantana, impreso en Espafa.

2. Didonna Fabrizio, Manual clinico (2014), Mindfulness, 2da Edicién, Editorial Desclée, impreso en
Espafia.

3. www.neurozona.com

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 Capitulo 14 m


http://www.neurozona.com

4. Matthieu Ricard, Antoine Lutz y Richard Davidson, En el cerebro del meditador, 2015

5. https://scholar.harvard.edu/sara_lazar

6. Simon, Vicente, Mindfulness: una perspectiva psico-biolégica,

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 Capitulo 14



https://scholar.harvard.edu/sara_lazar

iNDICE REMISSIVO

A

Aborto 129, 131, 132, 133, 134, 135

Alimentos embutidos 29, 31, 32, 33, 34

Alimentos industrializados 21, 29, 30

Ansiedade 1,2, 3,4,5,6,7,9, 84, 91

Atencdo primaria a saude 21, 22, 40, 131, 132, 135

B

Bem-estar psicolégico 1,2, 3,4,5,6,7,9, 10

Biotecnologia 112, 113, 114, 118, 142, 146

Cc

Cicatrizacao 136, 137, 139, 140, 141, 142, 143, 144, 145, 146, 147, 148, 149
Cultura organizacional 59, 60, 61, 63

D

Depresséo 3, 4, 9, 40, 84, 91, 92, 93
Diagnoéstico 18, 36, 40, 41, 43, 79, 88, 91, 92, 94
Dialogo familiar 67

Doencgas Sexualmente Transmissiveis 12

E

Educacgédo em saude 12, 13, 14, 16, 17, 18, 21, 22, 24, 37, 39, 42, 76, 79, 129, 134
Educacgéo sexual 11, 12, 13, 14, 15, 18, 19, 66, 71, 72

Emocgbes 1,5

Estudo de caso 55

F

Fenomenologia 48, 49, 50, 51, 52, 54, 55, 56, 57, 58
G

Gestao estratégica em salude 60

Guia alimentar para a populagéo brasileira 20, 21, 23, 24, 26, 28

Idosos 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 80

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 indice Remissivo “



Interprofissionalidade 21, 87
L

Loucura 83, 84, 85, 86, 87, 89
M

Métodos contraceptivos 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 132

Mindfullness 120

Mulheres 3, 6, 78, 129, 130, 132, 133, 134

(0]

Obesidade 1,4,7,9,29,74,79

P

Plantas medicinais 136, 138, 139, 140, 141, 142, 143, 145, 146, 147, 148, 149
Po6s-graduacgédo 1, 11, 35, 48, 49, 50, 51, 52, 55, 56, 57, 58, 65, 73, 83, 87, 95, 110, 150
Produgédo académica 48, 51, 52, 55, 56

Psicologia positiva 39, 40, 44, 45

Psiquiatria positiva 36, 37, 39, 41, 43, 45

Q

Quadro depressivo 91, 94
R

Reviséo integrativa 17, 47, 128, 130, 135, 136, 139, 140, 148, 149

Revisao narrativa 11, 12, 14, 18

S

Saude coletiva 20, 21, 23, 24, 26, 28, 47, 81, 83, 87, 101, 132, 135, 148, 149
Saude da mulher 49, 53, 54, 55, 129, 130, 133, 134

Saude mental 1,5, 6, 7, 27, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 45, 46, 47, 49, 53, 54, 56, 83,
84, 86, 87, 88, 89

Saude na escola 17, 73, 74, 75, 76, 81, 82

Salde publica 14, 22, 27, 34, 35, 66, 79, 82, 89, 95, 97, 100, 103, 104, 105, 106, 107, 129,
131, 132, 134, 135, 137

Saédio 29, 30, 31, 32, 33, 34

T

Tecnologia da informacéo 95, 97, 98, 103, 104, 105, 106, 107, 110, 113, 117

Saude Coletiva: Uma construcao teorico-pratica permanente 4 indice Remissivo m











