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Las técnicas de meditacion son fruto de una antiquisima tradicion que sblo recientemente se ha sometido al
escrutinio cientifico. Aunque actualmente hay consenso sobre su capacidad de inducir cambios en el
funcionamiento del sistema nervioso y sobre su efectividad como terapia para ciertos tipos de trastornos
psicoldgicos, aun nos queda mucho que descubrir. Describimos aqui un estudio reciente de nuestro
laboratorio donde se valora la capacidad de una técnica de meditacion conocida como “mindfulness”, o
atencion plena, para reducir la preocupacion cronica, y se avanza en la comprension de sus mecanismos
psicofisioldgicos subyacentes.

Desde que en los afios 60 y 70 algunos psicdlogos
pioneros, como Antonio Blay en Espafia o Alan
Marlatt en Estados Unidos, comenzaran a aplicar
clinicamente la meditacion, esta herramienta ha ido
paulatinamente alcanzando un lugar prominente en
algunos sectores de la clinica psicoldgica. Sin
embargo, ha sido en la ultima década cuando se ha
producido una explosion sin precedentes en el uso
clinico de “mindfulness”.

Tradicionalmente, se han distinguido dos
tipos de meditacion, una concentrativa, en la que se
utiliza un objeto de concentracion (p.ej., meditacion
trascendental), y otra de foco abierto, llamada
‘awareness”, “insight” o meditacion "mindfulness” (cc) Marta Yglesias
(p-€j., Vipassana y Zen). El término “mindfulness” se
ha traducido al castellano como “atencidn plena” o “conciencia plena’, aunque diversos autores prefieren
preservarlo en inglés para evitar la confusion generada por una traduccion imprecisa. En este articulo la
denominaremos “atencién plena”. Una forma de entender la atencién plena es hacernos las preguntas claves
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del “qué”: conciencia del momento presente con aceptacion; del “para qué”: para conseguir lucidez mental,
estabilidad emocional e intencion valiosa; y del “como”: a través del reconocimiento compasivo, no evaluativo
y ecuadnime de pensamientos, sensaciones y emociones, salvando la divagacion mental y la evitaciéon o
sobre-implicacion emocional. Entre las aplicaciones clinicas actuales destacables de la atencion plena se
encuentran el afrontamiento de enfermedades cronicas, la prevencion y tratamiento del estrés, los trastornos
de ansiedad y la prevencion de recaidas en depresion o adicciones (para una revision véase Delgado, 2009).
Aunque la preocupacion posee una funcién adaptativa orientada a la resoluciéon de problemas, al
hacerse cronica puede acarrear un trastorno de ansiedad generalizada y conllevar consecuencias no
deseadas para la salud y el bienestar. El fenémeno de la preocupacion esta asociado a una percepcion de
amenaza vinculada a la activacion de las primigenias reacciones naturales de defensa de nuestro organismo
(congelamiento, huida o lucha). Estudios recientes han demostrado que la preocupacién crénica es
equivalente a un estado de ansiedad anticipatoria acompafiado de pobre regulacion autonoémica (véase
Delgado y cols., 2009). Si contraponemos las caracteristicas de la preocupacién cronica (p.ej., no aceptacion
de la incertidumbre, anticipacion de eventos futuros y evitacién cognitiva de la experiencia interna) con las
caracteristicas de la atencién plena (p.ej., focalizaciéon de la atencién en el presente y aceptacion de la
experiencia en curso) es razonable pensar que un entrenamiento en atencion plena puede ser un instrumento
optimo para el afrontamiento de la preocupacion cronica.
En la excelente revision de
TARARESEIRATORIA Cahn y Polich (2006) sobre estudios
psicofisiologicos de la meditacion se
——— conclluy(.e, que la practica de la
sreacion | Meditacion  afecta claramente la
funcion del Sistema Nervioso
Central. Sin embargo, se advierte
que estamos aun muy lejos de
alcanzar un consenso sobre los
cambios neurales especificos y las
diferencias entre los tipos de
: meditacion. En el campo especifico
Descanso Mind/Relajacion Preocupacion de la preocupacion y la ansiedad
generalizada, diversos estudios han
mostrado resultados positivos al
Vil emplear la atencion plena como
g (ratamiento (véase Delgado y cols.,
srezcion | 2010). Sin embargo, dichos estudios
se han limitado a medidas de
autoinforme, sin incluir indices
fisiolégicos que pudieran ayudar a
explicar los mecanismos
subyacentes a la mejoria clinica.
El propdsito de nuestro
; . estudio (Delgado y cols. 2010) fue
Descanso Mind/Relajacién Preocupacion examinar los cambios prOdUCidOS en
un conjunto de indices psicoldgicos y
Figura 1.- Tasa respiratoria y periodo espiratorio después del  fisioldgicos de  auto-regulacion
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entrenamiento mientras los participantes del grupo de emocional como consecuencia de un
"mindfulness" y el grupo de relajacion estaban en descanso, entrenamiento basado en
practicando “mindfulness” o relajacion (segun el grupo), o habilidades de atencion plena, en
preocupandose. una muestra de personas con rasgo
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alto de preocupacion. El procedimiento se llevé a cabo comparando indices de meta-cognicién emocional,
indices clinicos (preocupacion, ansiedad, depresion, afecto positivo y negativo, problemas de salud) e indices
fisiologicos (funcionamiento del Sistema Nervioso Autonomo y patrdn respiratorio) entre un grupo entrenado
en atencidn plena y un grupo control entrenado en relajacion progresiva de Jacobson mas la utilizacion de
una auto-instruccién de posponer la preocupacion a un periodo posterior cuando era detectada (método que
previamente habia conseguido buenos resultados, véase Delgado y cols., 2010).

En consonancia con nuestra hipétesis, los principales resultados obtenidos mostraron que: a) los
indices clinicos mejoraron de forma similar en ambos grupos, sugiriendo que los dos programas de
intervencidn tuvieron éxito en producir un progreso clinico; b) los indices de meta-cognicién emocional fueron
superiores en el grupo de atencién plena, reflejando la consecucién de una mayor claridad y discriminacion de
sentimientos y emociones; c) ambos grupos mejoraron el funcionamiento del Sistema Nervioso Auténomo
(indices de variabilidad cardiaca y tasa respiratoria) después del entrenamiento, pero el grupo de atencion
plena mostré un patrén respiratorio mas adaptativo, con una tendencia a reducir la ventilacién (menor tasa
respiratoria y mayor periodo espiratorio, véase la Figura 1); y d) la respuesta cardiaca de defensa (otro indice
de regulacion del Sistema Nervioso Autdnomo) también mostrd cambios méas favorables en el grupo de
entrenamiento en habilidades de atencién plena, observandose una tasa cardiaca menos acelerada, 1o que
supone una mejor capacidad de regulacién autonémica.

En conclusion, los resultados de este estudio muestran un efecto diferencial de la atencion plena con
respecto a la relajacion, que comprende una meta-cognicion emocional mas adaptativa y unos mejores
indices fisiologicos de regulaciéon autonémica. Esto aporta evidencia a favor de la atencién plena como
promotora del aprendizaje de nuevos mecanismos de autorregulacion emocional y fisioldgica en el
afrontamiento de la preocupacion cronica, que pueden ser mediados por sus claves de conciencia y
aceptacion de la experiencia presente.
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