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Nota del traductor

El término “mindfulness” esta siendo mncorporado al Iéxico de la psicologia como un
vocablo de pleno derecho, que no necesitara traduccion. Para no ir contra corriente, en el
presente trabajo hemos decidido utilizar indistintamente tanto el término inglés
“mindfulness” como sus traducciones alternativas ‘“‘consciencia plena”, “atencion
consciente” o “percepcion interior” que, ademas de formar parte del lenguaje habitual,
describen con bastante claridad el concepto que tal neologismo quiere representar.



Prefacio

La “prevencion de recaidas basada en mindfulness” (MBRP) es un programa que
integra practicas de meditacion de “consciencia plena” con la tradicional prevencion de
recaidas (RP). La RP tradicional es una intervencion cognitivo-conductual disefiada para
ayudar a prevenir o para controlar las recaidas de clientes que estén siguiendo un
tratamiento por problemas de conducta adictiva. De modo semejante, la MBRP esta
disefiada como programa de postratamiento para consolidar los progresos conseguidos en
el tratamiento de pacientes externos asi como para favorecer un estilo de vida
responsable en los sujetos en recuperacion. En este libro presentamos estrategias clinicas
para el tratamiento del alcoholismo y otros problemas de drogadiccion. Asimismo se
discuten métodos para enfrentarse a los impulsos y deseos que podrian ser los
desencadenantes de las recaidas en una amplia variedad de conductas adictivas. En este
prefacio se establece el marco general del material que se presenta en el libro dando
cuenta de como las investigaciones y experiencias anteriores dieron lugar al el surgimiento
de la MBRP.

La mayor parte de la presente investigacion se ha inspirado en la biisqueda de lo que se
ha dado en llamar el “camino intermedio”; es decir, un equilibrio entre la permisividad
perjudicial y la renuncia estricta asi como entre la autodisciplina y la autocompasion. Yo
empecé mi carrera con un estudio para evaluar el tratamiento del alcoholismo mediante
terapia aversiva con descargas eléctricas. La terapia aversiva consiste en un
procedimiento de castigo que se establece para transformar el impulso a consumir en una
respuesta de rechazo marcada por la tendencia a evitar o escapar del malestar asociado,
con el fin de eliminar la tendencia a beber o a consumir drogas. Como tuvimos ocasion
de descubrir, aunque tal enfoque terapéutico resulta eficaz a corto plazo, los sujetos bajo
terapia aversiva, a menudo, presentan una mayor posibilidad de recaida a largo plazo.

A medida que se iba desarrollando nuestra investigacion, mis colegas y yo nos fuimos
desplazando hacia un enfoque mas equilibrado. Hemos recorrido un largo camino desde
entonces y hemos comprobado que el hecho de incorporar habilidades de mindfulness
basadas en los principios de la autocompasion y la aceptacion de todas las vivencias,
incluyendo los deseos e impulsos, puede tener mas éxito que los enfoques aversivos para
reducir el riesgo de recaidas. La practica de la “percepcion consciente” proporciona
medios eficaces y adecuados para lograr un cambio rdpido e intencional al tiempo que
subraya la amabilidad y la flexibilidad.



La adicion se considera por muchas personas (incluyendo a quienes se identifican a si
mismos como “adictos”) como un problema moral que merece castigo. En la “guerra
contra las drogas” los consumidores de drogas ilegales son enviados a prision como
castigo a su conducta inmoral e ilegal, lo cual no es sino una prolongacion del enfoque
aversivo. Los adictos son considerados, a menudo, los responsables de su ‘“habito
nocivo” de consumo continuado de drogas. Generalmente, sienten una gran culpabilidad
y vergiienza por su consumo de alcohol y de otras sustancias y no es muy probable que
busquen tratamiento de forma voluntaria debido a su miedo a ser rechazados y
castigados. Al final, muchos de estos sujetos terminan o bien forzados a buscarse un
tratamiento, por regla general como consecuencia de una “intervencion” polémica por
parte de familiares y compafieros, o encarcelados como consecuencia de algin delito
relacionado con las drogas. Tales consecuencias no hacen sino aumentar su propio
estigma y verglienza.

Mi busqueda de un camino intermedio me llevo a pensar si no habria otra perspectiva,
quizds mas positiva, en relacion a la naturaleza y origen de la adiccion. La psicologia
budista proporciona una prometedora ruta de recuperacion que ofrece medios
alternativos y quizds complementarios de superar las conductas adictivas. Segin las
“Cuatro Nobles Verdades” subrayadas por Buda, la vida estd repleta de sufrimiento
(primera Verdad) y tal sufrimiento esta causado por los apegos y deseos que pueden
adoptar diferentes formas tales como el deseo de placer sensual, el querer convertirse en
alguien diferente o tratar de alcanzar lo que ha de venir mas tarde. También puede tomar
la forma de aversion o de lucha contra “lo que es” (segunda Verdad). La buena noticia es
que existe un camino para salir de este sufrimiento (tercera Verdad) que es el que
proporciona el “noble camino octuple” (cuarta Verdad).

El camino 6ctuple proporciona un listado de las ocho conductas deseables (o lo que en
Budismo se llama conductas “correctas™) asi como de los estados mentales asociados,
incluyendo la “correcta consciencia” basada en el principio de la meditacion (los otros
pasos en esta senda concuerdan con muchos objetivos de los tratamientos cognitivo-
conductuales, incluyendo las “correctas” vision, intencion, palabra, accion, sustento,
esfuerzo y concentracion). La senda octuple de la psicologia budista, a grandes rasgos, se
encarga, en buena medida, de los mismos temas que tan a menudo surgen en el
tratamiento de las adicciones por lo que no solo nos puede proporcionar una base desde
la que podamos entender las conductas adictivas sino que también ofrece formas
concretas de intervencion que se dirigen a los problemas que parecen situarse mas lejos
de toda posibilidad de recuperacion.

Pero, ;qué es lo que ofrece, en concreto, el mindfulness en el &mbito de las conductas



adictivas? Segin lo defini6 Jon Kabat-Zinn, mindfulness es “una forma de prestar
atencion, de manera intencionada, al momento presente, sin emitir ningun tipo de juicio”
(p. 4). Nuestro objetivo al aplicar la “atencién consciente” en el &mbito clinico es ayudar
a los sujetos con conductas adictivas a que vean las cosas “tal como son” en lugar de
centrarse en el futuro para buscarse el “proximo apafio”. La psicologia budista pone
especial énfasis en reconocer, sentir y aceptar el malestar cuando éste surja y en entender
la experiencia en toda su profundidad en lugar de intentar librarse de ella continuamente.
Es, por lo tanto, un enfoque compasivo, que enfatiza la aceptacion y el mostrarse abierto
mas que la culpabilidad, la censura y la vergiienza por la propia conducta. La practica
mindfulness también favorece el darse cuenta de la naturaleza cambiante de las cosas:
nuestras mentes, cuerpos y entornos se encuentran en un estado de cambio constante.
Por ejemplo: piensa en el fumador que no es capaz de imaginar pasarse 45 minutos sin
un cigarrillo pero que no se da cuenta de que sus deseos, aparentemente incontrolables,
podrian ser atenuados si llegara a ser capaz de sobrellevarlos. Mindfulness puede
proporcionar medios eficaces de enfrentarse a los impulsos y deseos, lo cual implica el
observarlos sin resultar aniquilado ni devorado por ellos. Incluso aunque el fumador
pueda sentir que su deseo de fumar va a aumentar a menos que ceda ante ¢l y encienda
un cigarrillo, esas mismas ansias y tendencias del fumador podrian cambiar por si
mismas si €l o ella se diera un cierto tiempo.

Ademas, la practica de mindfulness proporciona un estado de consciencia
metacognitiva en la que uno puede ver el “cuadro total” en vez de conformarse con el del
acostumbrado comportamiento propio de siempre. Este tipo de consciencia brinda un
mayor sentido de libertad y capacidad de eleccion. Como decia Viktor Frankl (1946):
“Entre el estimulo y la respuesta, hay un espacio; en ese espacio reside nuestra capacidad
de elegir una respuesta; en nuestra respuesta radica nuestra madurez y libertad”. Las
practicas de mindfulness aumentan la consciencia de ese espacio y brindan la
oportunidad de responder eficazmente en lugar de reaccionar de modo automadtico y
rutinario. Asi, cuando uno se enfrenta a un desencadenante del comportamiento de
consumo de drogas, puede hacer una eleccidn consciente, lo cual va a disminuir la
probabilidad de recaidas. Por ultimo, el enfoque de la atencion consciente puede reducir
la tendencia que muestra la mente a exacerbar los estados emocionales negativos al
conseguir disminuir el estigma, la vergiienza, los reproches y culpabilidad que
normalmente experimenta la gente que esta luchando con conductas adictivas.

Cuando considero mi viaje personal desde la practica de la terapia aversiva al enfoque
de la consciencia plena, veo que son muchas las sendas que me han llevado a tal
coyuntura. La primera de ellas fue mi propio esfuerzo por tratar de descubrir lo que



llevaba a la gente a una recaida. Uno de mis primeros pacientes clinicos fue un hombre
de mediana edad que habia sido diagnosticado con una dependencia del alcohol. Mi
supervisor clinico en el Napa State Hospital, donde me encontraba realizando mi
internado predoctoral, sugeria un enfoque basado en el desarrollo del “insight”,
claramente disefiado para ayudar a mi paciente a que comprendiera por qué habia llegado
a convertirse en un bebedor con problemas?, por qué deberia marcarse una meta de total
abstinencia de alcohol para el resto de su vida, por qué deberia acudir a Alcohdlicos
Anénimos y por qué deberia integrarse en un programa hospitalario para su tratamiento.
Tras haber trabajado con ¢l para ayudarle a que comprendiera por qué deberia dejar la
bebida para siempre, confiaba en que su nivel de motivacion para la recuperacion habria
quedado perfectamente consolidado al final del programa. El dia de su alta, lo despedi al
pie del autobus de la “Greyhound”, camino de San Francisco, su lugar de residencia.

Menos de tres dias después, regresd al Hospital de Napa, en un estado de profunda
embriaguez, y fue readmitido en la unidad de desintoxicacion. Cuando le pregunté qué
habia ocurrido tras haber sido dado de alta, ¢l me dijo que su autobtis habia hecho la
primera parada en el distrito de Tenderloin, en San Francisco, justo delante de un bar que
¢l habia frecuentado habitualmente. Dijo que le parecid6 que uno de sus mejores amigos
podia estar dentro, por lo que bajé del autobus y entré en el bar. El amigo no estaba,
pero el barman lo reconocié y lo invitd a un whisky doble para celebrar su regreso.
Luego, describio una “perdida de control” durante la hora siguiente en la que siguid
bebiendo hasta perder el conocimiento. Un amigo lo habia recogido al dia siguiente.
Después de contarme su historia, este hombre me dijo: “Dr. Marlatt, usted fue muy
convincente para ayudarme a entender por qué me habia convertido en alcohdlico y por
qué deberia dejar de beber y por qué la abstinencia de alcohol es la tnica salida que
tengo para la recuperacion. Pero usted nunca me dijo ni una dichosa vez como se supone
que podria alcanzar yo esos objetivos”.

Después de esa entrevista, me acerqué al director del Centro de Tratamiento de
Alcoholismo de Napa y le pregunté por qué, dada la alta tasa de recaida de los pacientes
tratados en el programa, no les dabamos a los pacientes alguna informacién sobre cémo
enfrentarse a las recaidas. El me mird con recelo y me contestd: “De ningin modo
vamos a hablar de recaidas porque, si lo hiciéramos, les estariamos dando permiso para
que recayeran”. Yo le repliqué preguntando que para qué necesitdbamos hacer
simulacros de incendio; esos ejercicios no estaban pensados para darle permiso a la gente
para que encendiera fuegos sino para mantenerla a salvo y con vida en el caso de que se
produjera uno. El me contestd que el tema de las recaidas era un asunto muy delicado
que no debia ser fomentado de ninguna manera. Fue en ese momento cuando vi el



modelo moral en acciébn y me di cuenta de que no estaba funcionando. Pero ;qué
alternativa podiamos ofrecer? Me senti motivado a examinar con mayor detenimiento
qué era lo que causaba las recaidas. Ademds, dado que mi formacion de doctorado se
centraba en la terapia de conducta, empecé a interesarme por examinar una diversidad de
intervenciones conductuales que podian servir de ayuda para desarrollar un programa
cognitivo-conductual de prevencion de recaidas.

Después de mi etapa como interno en el Napa State Hospital y tras una breve estancia
en la universidad British Columbia, acepté una plaza como profesor ayudante en la
Universidad de Wisconsin. Empecé a hacer trabajo clinico con pacientes en la planta de
tratamiento de alcoholismo del Hospital Estatal de Mendota. A finales de los afos
sesenta, la literatura sobre métodos de terapia de conducta para el tratamiento del
alcoholismo defendia el tratamiento aversivo por encima de cualquier otro tipo de
intervencion. Como se indicd anteriormente, su objetivo consiste en transformar la
necesidad y la tendencia a beber en una respuesta aversiva que evite nuevos consumos.
Se basa en los principios del condicionamiento clasico y esta disefiado para provocar una
respuesta condicionada cuando el paciente es expuesto a bebidas alcohdlicas asi como a
las claves asociadas con la bebida.

Para estudiar con mayor detalle la terapia aversiva, con vistas a su aplicacion al
tratamiento de adicciones, obtuve permiso para instalar un pequefio bar en el sotano del
hospital en donde los pacientes, de modo voluntario, después de un tratamiento normal
de un mes de duracion, eran asignados al azar bien para recibir la terapia de aversion o
para seguir con el tratamiento acostumbrado, como grupo de control. Todos los pacientes
del estudio eran varones, la mayoria con dilatados historiales de dependencia alcohélica.
Para el procedimiento de aversion eléctrica, cada paciente elegia un nivel de descarga que
le resultaba dolorosa pero sin que entrafiara ningin peligro fisico. Durante las sesiones de
dos semanas en el bar (que el personal del hospital termin6 llamando “El bar de Matt,
‘PARRILLA’”), se les presentaba a los pacientes su bebida alcohdlica preferida y se les
pedia que cogieran el vaso y que observaran y olieran la bebida, pero que no
consumieran lo mas minimo. En ese momento, se les administraba una breve descarga
para crear una aversion condicionada a la bebida alcoholica (Okulitch & Marlatt, 1972).

Una vez que los pacientes eran dados de alta, llevdbamos a cabo valoraciones de
seguimiento a los tres meses del tratamiento y, de nuevo, un afio mas tarde (a los quince
meses del tratamiento). En el seguimiento a tres meses, los pacientes que habian
completado el tratamiento aversivo presentaban tasas mas elevadas de abstinencia y tasas
significativamente mas bajas de bebida que aquellos que habian formado parte del grupo
control. A pesar de los prometedores resultados iniciales, un afio mas tarde, los pacientes



del grupo de aversion mostraban un fuerte efecto de rebote y estaban bebiendo
significativamente mas que los pacientes del grupo control. Los efectos aversivos no solo
se habian debilitado con el tiempo sino que, ademas, los participantes terminaban
bebiendo incluso mas que los pacientes que habian seguido el programa habitual del
hospital.

La literatura sobre los efectos a corto y a largo plazo del castigo y del condicionamiento
aversivo confirmaban esos resultados: la investigacion sugeria que el castigo tiende a dar
como resultado una supresion temporal del comportamiento diana pero, con el paso del
tiempo, ante la falta de aprendizaje de una respuesta conductual alternativa, las
conductas suprimidas tienden a reaparecer. Nos dimos cuentas de que necesitdbamos
ensefiar respuestas de afrontamiento alternativas. Cuanto mas pensaba sobre todo el
proceso, mas importante me parecia la necesidad de tener en cuenta la situacidn que
habia precipitado la primera recaida del paciente tras el periodo inicial de abstinencia.
(Cudles eran los desencadenantes asociados a tomar el primer trago? ;Qué habia
ocurrido el dia que el paciente “se cayo del carro™? Si tuviéramos mas informacion
sobre las circunstancias desencadenantes, tal vez fuéramos capaces de entrenar al
paciente para que desarrollara habilidades de afrontamiento nuevas y mas eficaces, que
pudieran ayudarlo a prevenir las recaidas.

Con mi estudio sobre la terapia aversiva, yo queria averiguar si los pacientes con
recaidas tomaban su primer trago en una situacion que diferia de la del entorno de
tratamiento (nuestro bar simulado). El tratamiento aversivo solo tendria una aplicacion
limitada si sus efectos se quedaban reducidos a la bebida especifica y al ambiente que se
habian utilizado en el tratamiento inicial. Como resultado, obtuvimos algunos relatos
detallados de episodios de recaida de los pacientes en las entrevistas de seguimiento. Los
pacientes que recaian eran entrevistados a los pocos dias para obtener informacion sobre
el desliz inicial incluyendo la localizacion fisica, la presencia o no de otras personas,
cualquier acontecimiento externo o vivencia interna que hubiera tenido lugar previamente
al desliz asi como cualquier emocion o sentimiento que hubieran podido experimentar.
Todas las descripciones de los episodios de desliz se codificaron y fueron asignadas a
categorias definidas operativamente.

Sorprendentemente, la mayoria de los fallos pudieron ser asignados a solo unas cuantas
categorias. Las dos primeras, que englobaban mas de la mitad de los casos, estaban
relacionadas con un encuentro con otras personas. Casi la tercera parte de las situaciones
implicaban algiin episodio en que el paciente resultaba frustrado en alguna actividad
orientada hacia un objetivo y entrafiaba sentimientos de enfado: Més que expresar su
enfado de manera constructiva, los pacientes terminaban por echar un trago. La segunda
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categoria implicaba influencias sociales; aqui, los pacientes informaron de su falta de
habilidad para resistir la presion social directa o indirecta para ir a beber algo. Las
restantes categorias podian ser descritas como intrapersonales, incluyendo el rendirse
ante el impulso o el deseo, a menudo suscitados por estimulos del entorno (como fue el
caso de mi paciente del Hospital Estatal de Napa que se rindié ante la tendencia a beber
una vez que hubo entrado en el ambiente del bar). En posteriores estudios, encontramos
pautas semejantes de situaciones de alto riesgo asociadas a episodios de recaida en otras
conductas adictivas que incluian el consumo de tabaco y de heroina. En todos los casos,
parecia existir un entramado comun a través de tales situaciones que las convertia en
potentes desencadenantes de la recaida: la necesidad de “automedicarse” cuando se estan
experimentando estados emocionales fuertemente negativos entre los que se incluye el
enfado, ansiedad, depresion y conflictos interpersonales.

En nuestro empefio por identificar situaciones de alto riesgo, averiguamos que, aunque
puede haber implicada una amplia variedad de factores mediadores subyacentes, lo que
resulta méas importante es la percepcion subjetiva del “riesgo” por parte del propio sujeto.
Como tal, una situacion de alto riesgo se define, en términos generales, como aquella que
supone una amenaza al sentido de la percepcion del propio control (autoeficacia) y
aumenta el riesgo de una posible recaida. En la medida en que (con anterioridad al propio
compromiso de abstinencia) se hayan producido comportamientos de abuso de la bebida,
de tabaco o de consumo de otras sustancias en situaciones semejantes, la mayoria de los
consumidores habran desarrollado fuertes expectativas positivas (deseo) en relacion al
consumo de la droga como estrategia de afrontamiento. Los consumidores terminan por
creer que no pueden hacer frente a determinadas situaciones de estrés, tales como sentir
enfado, relacionarse con compafieros de consumo o soportar la amenaza de ser
valorados negativamente, a menos que puedan apoyarse en la conducta adictiva como en
una muleta.

El factor mas destacado que sirve para disminuir el riesgo de recaida en lo que, de otra
manera, seria una situacion de alto riesgo y que constituye el niicleo esencial del modelo
RP es la disponibilidad de una respuesta alternativa de afrontamiento. Si el sujeto habia
desarrollado nuevas formas de hacer frente a situaciones de estrés, entonces, nuestra
hipotesis era que su auto-eficacia se veria fortalecida y las probabilidades de recaida
disminuirian. La RP se centra en identificar las situaciones de alto riesgo para ensefar
habilidades de afrontamiento mediante las cuales se pueda incrementar la auto-eficacia vy,
de esa manera, disminuir la probabilidad de recaida. Después de la publicacion de
Relapse Prevention (Marlatt & Gordon, 1985), se llevd a cabo una gran cantidad de
estudios sobre resultados de diversos tratamientos evaluando la eficacia de la RP, muchos
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de los cuales fueron resumidos en la segunda edicion (Marlatt & Donovan, 2005). El
resultado global muestra que aunque la RP no conlleva tasas de abstinencia mas elevadas
tras el tratamiento, si que reduce, en cambio, la frecuencia e intensidad de los episodios
de recaida al ayudar a la gente a “recuperar el paso” mas rapidamente en el caso de que
“se caigan del carro”.

En el ultimo cuarto de siglo, hemos procurado incluir habilidades de afrontamiento
seguras y asequibles en nuestro programa de RP. Por supuesto, uno de los mecanismos
de afrontamiento mas sélido y mas rapidamente asequible del que disponemos es la
meditacion en la “consciencia plena”. En la primera edicion de Relapse Prevention, el
capitulo sobre “Modificacion del Estilo de Vida” incluia la meditacibon como una
estrategia de afrontamiento cognitiva que podia contribuir a que los sujetos en riesgo de
recaida por un estilo de vida estresada consiguieran alcanzar un equilibrio:

Uno de los efectos mas significativos de la practica regular de meditacion es el
desarrollo del “mindfulness™: la capacidad de observar el desarrollo del proceso de la
propia experiencia sin quedar “atrapado” al mismo tiempo o sin tener que
identificarse con el contenido de cada pensamiento, sentimiento o imagen.
Mindfulness es una habilidad cognitiva especialmente eficaz para la practica de la RP.
Si los clientes consiguen desarrollar esta capacidad mediante la practica sistematica de
la meditacion, pueden conseguir “desprenderse” a si mismos del sefiuelo de las
tendencias, deseos o racionalizaciones cognitivas que, de otro modo, podrian
llevarlos a una recaida. (Marlatt & Gordon, 1985, p. 319).

Mi propio interés en la meditacion empezd a comienzos de los afios setenta, después de
que me hubiera trasladado a la Universidad de Washington, en Seattle. En aquel
momento, yo estaba sufriendo el estrés asociado a las demandas de “publicar o perecer”
tan propias de la vida académica y mi presion arterial era alta. El médico me sugiri6 la
meditacion como una manera de relajarme. Le replique, a la defensiva, explicandole que,
como terapeuta comportamental, no tenia el menor interés en participar en practicas
“orientales” relacionadas con el Hinduismo o el Budismo. El me tendié un articulo que
mostraba que la practica sistematica de la meditacion transcendental (TM) disminuia la
presion sistolica de los pacientes tratados de hipertension. “Como eres un investigador —
me dijo— pensé€ que te llamarian la atencion estos resultados”. Me aconsejé que me
apuntara para practicar TM y me dio un plazo de tres meses advirtiétndome que, de no
conseguir bajar mi presion arterial, tendria que prescribirme medicacion. “Puedes
tomarte la tension todos los dias e ir elaborando una grafica con los resultados —tanto si
funciona como si no—; de esa manera, estards llevando a cabo una investigacion
personal”. D1 mi conformidad y me apunté a un grupo de entrenamiento en TM.
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La meditacion trascendental es conocida como una técnica de “meditacion
concentrativa” en la que el practicante se centra en una sola palabra (un mismo mantra
que el imstructor de TM da a cada estudiante nedfito). Las instrucciones consisten en
sentarse en silencio, con los ojos cerrados, durante periodos de 20 minutos cada dia,
repitiendo el mantra con cada inspiracion y espiracion. Cada vez que yo me distraia con
otros pensamientos o imagenes, se me pedia amablemente que volviera a dirigir la
atencion al mantra y que me mantuviera sentado, en silencio.

Tras un considerable escepticismo inicial, una vez empecé la practica, la encontré muy
relajante. Me sentaba cada mafiana, antes de ir a trabajar y, de nuevo, después del
trabajo, al final de la tarde. Para mi satisfaccion, mi tensién diastolica manifestd una
bajada significativa después de las dos primeras semanas de practica diaria. Mi médico
también se mostr6 muy complacido y me anim6 a que continuara practicando TM a mas
largo plazo. El recomendaba también el libro The Relaxation Response del médico
Herbert Benson (1975). Benson incluia una practica elemental de meditacion para
facilitar la relajacion muscular y reducir la tension. Estaba claro que habia evidencias
médicas que avalaban los beneficios de la meditacion como practica de reduccion de la
tension. Dado que tanto el propio comportamiento de consumo como el riesgo de recaida
aumentan a medida que se incrementan la tension y el estrés, tanto a nivel fisiologico
como psiquico, parecia claro que la meditacion podia constituir una estrategia eficaz de
afrontamiento para el tratamiento de las adicciones.

Como resultado de mi experiencia personal y profesional en el ambito de la meditacion,
mis colegas y yo decidimos llevar a cabo un andlisis de resultados para ver de qué
manera la practica de la meditacion, el entrenamiento en relajacion y el ejercicio podian
influir en el comportamiento de bebedores sociales de género masculino con un habito
fuertemente establecido. Escogimos bebedores sociales en vez de pacientes con
“dependencia alcohdlica” porque queriamos determinar si su practica diaria (de
meditacion, relajacion muscular o ejercicio, segin su grupo de asignacion aleatoria)
afectaria a la cantidad de alcohol que consumian. No incluimos bebedores con
dependencia alcohdlica porque su tratamiento, normalmente, les exige la abstinencia total
como Unico objetivo aceptable. Los resultados mostraron que los tres tipos de practica
diaria habian tenido un impacto significativo en la reduccion de sus tasas de consumo en
comparacion con el grupo control, a lo largo de las 16 semanas que dur¢ el periodo de
intervencion. Como promedio, las tasas de consumo descendieron un 50% en relacion a
las tasas de bebida previas a la intervencion (Marlatt & Marques, 1977; Marlatt, Pagano,
Rose & Marques, 1984). Ademas, los participantes continuaron la practica por voluntad
propia durante el periodo de seguimiento: un 62% del grupo de ejercicio aerdbico
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(practica de carreras) y un 57% de los sujetos del grupo de meditacion continuaron
practicando sus técnicas con regularidad.

Mi iterés en TM era limitado en la medida en que existia muy poca literatura tedrica
que explicara como funcionaba la TM en términos de cambio del funcionamiento
cognitivo y de los niveles personales de estrés. A comienzos de los afios 80, mi interés en
la meditacion evoluciono6 hasta incluir el estudio de la psicologia budista (Marlatt, 2002).
La literatura budista resultaba muy similar, en muchos sentidos, a la terapia cognitivo-
conductual y yo empecé a realizar retiros de meditacion con varios profesores budistas,
incluyendo a S.N. Goenka, el renombrado profesor de vipassana (un término del
sanscrito que significa: “ver las cosas tal como son”). Al final de un retiro de diez dias, le
pregunté cual podia ser la definicion budista de adiccion. Después de explicarle que los
mayores expertos de los Estados Unidos definian la adiccion como una “enfermedad del
cerebro”, le planteé la siguiente pregunta: “;Cémo define el budismo la adiccion?” El me
respondio: “Si, la adiccion es una enfermedad; es una enfermedad de la mente”. En ese
momento, me di cuenta de que la meditacion mindfulness podia ser util para la gente con
comportamientos adictivos en cuanto les posibilitaba hacer frente a los impulsos y
deseos, si su objetivo era una meta de moderacion o abstinencia.

Algunos afios mas tarde, recibi la llamada de una psicologa de un centro de
internamiento en Seattle, en relacidon a un retiro de meditacion de 10 dias basado en las
ensefianzas de Goenka, en las propias dependencias del centro, para los internos que
estuvieran dispuestos a participar. Comenzando con el primer curso de 1997, la prision
continud ofreciendo cursos de vipassana de diez dias para los internos que quisieran
participar voluntariamente. Como suele ser tradicional en estos cursos, se desarrollaban
en silencio, excepto las instrucciones de meditacion por parte de los profesores, las
preguntas de los participantes y una “charla dharma” diaria para explicar los principios
budistas de la “consciencia plena” y la meditacion.

La psicologa que me habia llamado me dijo que una revisién de historiales de la prision
ponia de manifiesto que los internos que habian participado en los retiros vipassana,
mostraban una reduccion significativa de reincidencias en comparacion con los internos
que no habian seguido el curso. Me preguntaba si no estaria interesado en dirigir un
estudio de resultados clinicos para evaluar los efectos del curso vipassana dirigido al
consumo de alcohol y drogas y en relacion al riesgo de reincidencias. Obtuvimos una
beca de la Fundacion Robert Wood Johnson para realizar un seguimiento de los internos
que habian participado en el retiro y comparar sus resultados con los de aquellos que no
habian tomado parte en el curso. Los resultados obtenidos tres meses después de la
puesta en libertad de los participantes mostraron una reduccion estadisticamente
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significativa en el consumo de alcohol (y de los danos relacionados con el alcohol),
cocaina y marihuana y una mejoria de los sintomas psiquidtricos asi como un aumento
del optimismo en comparacion con el grupo de control (Bowen et al. 2006).

(Como podriamos ampliar esta experiencia a un enfoque de tratamiento mas general?
Aunque la asistencia a un retiro vipassana de diez dias puede tener un efecto beneficioso
para la gente que sufre problemas tanto de salud mental como de conductas adictivas,
sabemos que a muchos individuos podria parecerles demasiado duro un retiro en silencio
de tan larga duracidn. Del mismo modo, sabiamos que algunos podrian poner
inconvenientes a participar en un curso basado en ensefianzas budistas. Todos estos
temas fueron tratados en el desarrollo de los programas de tratamiento basados en
mindfulness para otros trastornos entre los que se incluian el dolor cronico y la angustia
(reduccion del estrés basada en mindfulnes [MBSR], desarrollada originalmente hace
unos treinta afos por Jon Kabat-Zinn, de la Escuela de Medicina de la Universidad de
Massachusetts; Kabat-Zinn, 1990) asi como las recidivas depresivas (terapia cognitiva
basada en mindfulness [MBCT], desarrollada por Zindel Segal en la Universidad de
Toronto; Segal, Williams & Teasdale, 2002). Tanto el programa MBSR como el MBCT
se realizan segin un formato de terapia que consiste en ocho sesiones semanales en
régimen externo. Ambos programas entrenan a los pacientes a través de practicas
seculares de meditacion de “consciencia plena” y de habilidades de afrontamiento
metacognitivas que les ayudan a enfrentarse a las sensaciones desagradables asociadas a
la ansiedad (MBSR) o a los desencadenantes que podrian precipitar una recaida
depresiva después de un tratamiento micial (MBCT). Se ha comprobado que tanto
MBSR como MBCT fueron eficaces en una serie de andlisis de resultados (p. ej.: Kabat-
Zmn et al., 1992; Roth & Creaser, 1997; Teasdale et al., 2000).

Basandonos en la estructura y en el formato tanto de MBSR como de MBCT,
decidimos desarrollar un programa paralelo de tratamiento de las conductas adictivas:
MBRP, descrito originalmente por Witkiewitz, Marlatt y Walker (2005). Tal como se
detalla en esta guia de tratamiento, MBRP se lleva a cabo en ocho sesiones semanales,
desarrolladas en un formato de terapia de grupo, que integran habilidades cognitivo
conductuales de prevencion de recaidas junto con practicas de atencién consciente. El
proposito de estas practicas es incrementar la consciencia de los desencadenantes asi
como de las reacciones habituales, desarrollar una nueva relaciéon con tales vivencias y
aprender habilidades concretas que se puedan utilizar en situaciones de alto riesgo.

En un claro contraste con la terapia aversiva, que esta disefiada para castigar el deseo
personal, la practica mindfulness puede favorecer la exploracion y la aceptacion de
deseos e impulsos. En lugar de ceder al antojo de una gratificacion inmediata, la practica
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mindfulness proporciona una oportunidad de observar el encrespamiento de la ola del
deseo sin ser “arrastrado” por ella. Como apuntaba una de mis clientes, las palabras
adiccion y dictado provienen de la misma raiz latina: dicere (“imponer o dar érdenes
con o como autoridad”). Ella observaba: “Creo que todavia siento un fuerte deseo de
beber cuando caigo en la depresion; pero desde que he terminado el curso de meditacion,
ya no tengo que seguir recibiendo o6rdenes de mis pensamientos. Los acepto y dejo que
sigan su curso”. El desplazarse desde la aversion a la aceptacion como manera de
enfrentarse al deseo, favorece la recuperacion en funcidn de un nuevo enfoque
compasivo que es lo que esperamos ofrecer en el programa MBRP.

G. ALAN MARLATT

1. El concepto de “bebedor con problemas” se refiere a la categoria concreta de bebedores que conservan una
cierta capacidad de control para romper con la bebida en caso de que ésta tenga efectos demasiado negativos
para ellos. Constituyen, por lo tanto, una categoria intermedia entre los “bebedores sociales” de bajo riesgo y
los “alcoholicos” totalmente dependientes de la bebida. (N. del T.)

. “Fell off the wagon” es una expresion de slang para referirse a romper la abstinencia, en este caso, volver a la
bebida (N. del T.)

[[\S]
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Introduccion

El programa de prevencion de recaidas basado en técnicas de mindfulness (MBRP) es
un programa post-intervencion que integra destrezas cognitivo-conductuales para la
prevencion de recaidas con la practica de meditacion de “consciencia plena”, disefiado
para personas que han completado un tratamiento inicial por trastornos de consumo de
sustancias. Segin nuestra experiencia, este programa es el mas idoneo tanto para sujetos
que hayan completado un tratamiento —bien hospitalario o como pacientes externos—, que
estén motivados para mantener los objetivos del tratamiento y se muestren dispuestos a
organizar cambios en su estilo de vida que los conduzcan al mantenimiento de su
bienestar y recuperacion.

Sospechamos que los clinicos atraidos por este programa de tratamiento tienen un
interés muy especial en nuestra experiencia tanto en lo que se refiere a la practica
mindfulness como al tratamiento de los trastornos de consumo de sustancias. Quizas, lo
mismo que muchos de tus clientes, tu también estés buscando un enfoque alternativo o
una perspectiva novedosa para entender y tratar el consumo de drogas y las recaidas. Tal
vez estés buscando otros medios de ayudar a que tus clientes consigan liberarse del
destructivo ciclo de esas o de otras conductas nocivas. Una busqueda semejante fue lo
que nos condujo a nosotros a desarrollar el MBRP.

El programa MBRP estd disefiada para proporcionar practicas de “atencion consciente”
a los individuos que estan sufriendo los enredos adictivos de la mente. Las practicas del
programa estdn planificadas para favorecer una mayor percepcion de los
desencadenantes: pautas habituales y reacciones ‘“‘automadticas” que parecen controlar
muchos de los aspectos de nuestra vida. Tales practicas fomentan la capacidad de
detenerse, observar la experiencia del momento y activar la consciencia del abanico de
posibilidades que se abre ante nosotros en cada momento. En definitiva, estamos
trabajando para aumentar la libertad frente a pautas de conducta habitual profundamente
arraigadas y, con frecuencia, catastroficas.

El programa MBRP representa la culminacion de nuestras experiencias conjuntas en el
tratamiento de trastornos de consumo de sustancias. Pero también simboliza nuestro
viaje personal en la practica de la meditacion y el deseo de ofrecer a otros lo que ha sido
tan valioso para nuestra propia vida con la esperanza de que consiga aliviarles parte de su
sufrimiento. Ha sido, también, mediante la inspiracion y el apoyo de quienes han sido
pioneros en los programas basados en mindfulness que este programa ha llegado a buen
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término: todas las personas que han preparado el camino para la integracion de estas ricas
practicas y tradiciones dentro de la ciencia, la psicologia y la medicina occidentales.

Nunca subrayaremos lo bastante la importancia de la practica de la meditacion personal
como base del entrenamiento y la preparacion. Aunque MBRP estd fundamentado en
principios de la psicologia cognitiva y conductual, la practica mindfulness es lo que
diferencia a este programa de otros muchos tratamientos de consumo de drogas. Nuestra
esperanza es que, dentro de la tradicion de la reduccion del estrés y de la terapia
cognitiva basados en la atencion consciente, este programa se mantenga asentado en la
meditacion mindfulness. La familiaridad y la experiencia con la terapia cognitiva, el
trabajo con grupos y el trabajo con adicciones son muy deseables pero no dejan de ser
temas menores en comparacion con una base de practica personal en percepcion
consciente. Es la propia practica personal lo que permite a los facilitadores de MBRP el
poder modelar las actitudes y conductas que estan invitando a que desarrollen los
participantes y que constituyen el corazon del programa. En nuestra experiencia,
sencillamente, no hay atajos; es solo a través de la practica personal y de la
experimentacion de los desafios y descubrimientos que con ella tienen lugar coémo
nosotros, como facilitadores, podemos realmente empezar a incorporar las cualidades
que MBRP trata de fomentar.

A quienes se acerquen por primera vez a la practica mindfulness, nosotros les
recomendamos encarecidamente la exploracion personal de la meditacion de la
consciencia plena antes de comprometerse en la facilitacion de este tratamiento. Como
punto de partida, se podria explorar la lista de recursos de meditacion que se incluye en
la tultima sesion del programa. Ademas de los libros y audios alli relacionados,
aconsejamos muy encarecidamente la formacion directa con un profesor experimentado
asi como la participacion en, al menos, un retiro de meditacion intensiva. Tales retiros se
ofrecen en diversos centros repartidos por todo el pais y aquellos que ofrezcan
entrenamiento en “sabiduria!” o meditacion vipassana son los que mejor concuerdan con
las précticas que se incluyen en este programa.

La primera parte del libro establece el nivel basico y los fundamentos para el desarrollo
del programa MBRP y ofrece una reflexion sobre nuestra experiencia asi como
recomendaciones para el entrenamiento y la direcciébn del tratamiento. Eso incluye
ejemplos de las dificultades que hemos tenido que afrontar, lecciones que hemos
aprendido y temas que requieren una posterior consideracion. También ofrecemos una
rapida perspectiva de las investigaciones iniciales para evaluar la eficacia de MBRP.

El resto del libro est4 destinado a guiar a los lectores a través de cada una de las ocho
sesiones del programa. Estos capitulos ofrecen un examen detallado de los temas y

20



practicas incluidos en cada sesidn asi como una descripcidon de las experiencias mas
habituales encontradas entre los participantes de MBRP y los posibles temas que puedan
surgir. Asimismo, se relacionan los materiales que se van a necesitar, se detalla la
estructura y el guion y se incluyen hojas de ejercicios, folletos y ejemplos comentados de
las meditaciones dirigidas. Las tres primeras sesiones se centran en la practica de la
atencion consciente y en la forma de integrar las practicas de mindfulness en la vida
cotidiana. Las siguientes tres sesiones subrayan la aceptacion de la experiencia presente y
la aplicacién de las practicas mindfulness a la prevencion de recaidas y las dos ultimas
sesiones se amplian para incluir temas de auto-cuidado, redes de apoyo y estilo de vida
equilibrado. Cada sesion esta disefiada para sumarse a la anterior y las sesiones estan
organizadas para ser llevadas a cabo en el mismo orden en que aqui se describen. La
estructura de este programa esta disefiada para ofrecer a los clientes nuevas perspectivas
y habilidades que los guien no solo frente a los retos diarios que encontrardn en su
proceso de recuperacion sino, también, en la consciencia “momento a momento”, en la
compasion y la libertad que la practica de la percepcion interior les puede proporcionar.

1 . “Sabiduria” (Panna) es una de las tres divisiones que se consideran en el o6ctuple camino budista del
desprendimiento, siendo los otros dos “moralidad” (Sila) y “concentracion”(Samadhi) (N. del T.)
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Dirigiendo la prevencion de recaidas basada en
mindfulness

Desde el mismo comienzo, concebimos MBRP como la integracion de un tratamiento
preventivo de recaidas basado en técnicas cognitivo-conductuales estandar junto con
practicas de meditacion mindfulness. De esta manera, el programa MBRP incluye la
identificacion de los desencadenantes personales asi como de las situaciones en las que
los participantes son especialmente vulnerables, junto con habilidades practicas para
poner en marcha en tales situaciones. Junto con esas habilidades, los participantes
aprenden practicas de atencion consciente que favorecen un incremento del “darse
cuenta” asi como un cambio en la forma de relacionarse con todas las experiencias tanto
internas (emociones, pensamientos, sensaciones) como externas (claves del entorno),
favoreciendo un mayor sentido de eleccion, compasion y libertad.

El programa estd fundamentado en practicas de reduccién del estrés basadas en
mindfulness (MBSR; Kabat-Zinn, 1990), terapia cognitiva basada en mindfulness
(MBCT; Segal, Williams & Teasdale, 2002) y el protocolo de prevencion de recaidas de
Daley y Marlatt (2006). Después de numerosos ajustes de contenido, estructura y estilo,
hemos llegado a un programa cada vez mas inspirado en las experiencias y necesidades
de los participantes en MBRP y mds conectado con ellas. MBRP contintia su desarrollo y
siempre mantendra su compromiso con el progreso, evolucionando con cada nuevo
grupo de participantes. Por eso, aunque aqui ofrecemos una descripcion del curso de
MBRP tal como tiene lugar habitualmente, nuestra esperanza es que la creciente
comunidad MBRP contintie desarrollandolo en un programa cada vez mas eficaz.

En las pagnas que siguen, describimos brevemente nuestras experiencias como
facilitadores de MBRP, tratando sobre los diversos desafios encontrados y las lecciones
aprendidas a lo largo del camino. Ofrecemos nuestra propia experiencia e ideas respecto
a la seleccion y entrenamiento de facilitadores de MBRP, en la direccion de grupos de
MBRP y para desenvolverse en los distintos temas de logistica, tedricos y clinicos que
puedan surgir. Asi como nosotros nos hemos beneficiado inmensamente de la experiencia
y consejo de nuestros mentores en MBSR y MBCT, es nuestra esperanza que nuestras
experiencias puedan ser utiles para todos aquellos que se embarcan en un viaje
semejante.

Facilitando grupos MBRP
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Estilo y estructura

El programa MBRP ofrece un protocolo estructurado con guias, sesién a sesion, que
contienen practicas y hojas de trabajo donde se integran tanto principios de la terapia
cognitivo-conductual (CBT) como ensefianzas tradicionales para el desarrollo de la plena
consciencia. La creatividad y una curiosidad compartida, sin embargo, son lo que le dan
vida al programa. Y dado que los profesores de meditacion mindfulness alientan la
investigacion y la confianza en la propia experiencia, los principios esenciales d¢ MBRP
se obtienen de los propios participantes, siempre y cuando esto resulta posible, y se
exploran a través de las practicas vivenciales y de la indagacion. Esto anima a los
participantes a observar sus propios habitos mentales y pautas de comportamiento y a
descubrir la verdad a partir de la observacion de su propia experiencia.

Indagacion

Tanto el estilo como la estructura de los grupos tienen por objeto resaltar el énfasis en
la experiencia directa. Las sesiones, habitualmente, comienzan con ejercicios vivenciales,
seguidos de un breve periodo de coloquio o “indagacion” (Segal y otros, 2002). Lo que
se pretende es mantener esos coloquios centrados en la experiencia del presente y en los
puntos clave para relacionar esa experiencia con las recaidas, recuperacion, deseos o con
factores de estilo de vida. El mantener la indagacion centrada en la experiencia directa
refleja la intencion central de las practicas de mindfulness: darse cuenta de lo que
realmente estd teniendo lugar en el momento presente en lugar de perderse en
interpretaciones e historias. Los participantes, sin embargo, normalmente estan
acostumbrados a contar historias sobre su experiencia. Asimismo, los facilitadores, con
frecuencia, tienen la costumbre de trabajar con contenidos o de ofrecer posibles
soluciones. Pero, aqui, el proceso es distinto: Requiere que los facilitadores reconduzcan
cada interaccion a la descripcion de la experiencia inmediata en el momento presente (p.
ej.: las sensaciones corporales, los pensamientos o las emociones) frente a la
interpretacion, el andlisis o las historias sobre la experiencia. Cuando un participante
empieza a discutir una historia o concepto o a evaluar su experiencia, los facilitadores,
exactamente igual que se hace en la practica de la meditacion, lo animan a “dejarlo pasar
y empezar de nuevo” reconduciendo al participante a la experiencia en el momento
presente. El proceso de indagacion, en si mismo, configura un ejemplo de la tendencia de
la mente a desviarse hacia los pensamientos e historias y se convierte en una practica
mas para volver a centrarse en la experiencia presente.

Como se ilustra en la Figura 1.1 (adaptada de MBCT), el proceso de indagacion se
centra en distinguir entre la experiencia directa (por lo general, sensaciones y emociones)
y los anadidos o reacciones a la experiencia (historias, juicios). El proposito basico es la
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observacion de la experiencia directa por lo que la continua diferenciacion entre la
experiencia original y las reacciones a ésta puede resultar muy qutil para reconocer cuando
nuestra atencion se ha descarriado. Esas reacciones o “afiadidos” podrian ser de indole
fisica (como tensidon o resistencia), cognitiva (como pensamientos o historias) o
emocional (como frustracidon o deseo) y pueden desencadenar nuevas reacciones. Por
ejemplo, puede tener lugar una experiencia primaria, como una sensacion fisica intensa,
seguida de un pensamiento sobre tal experiencia, algo asi como: “no puedo hacerlo” vy,
luego, una reaccidon emocional al pensamiento, como un sentimiento de derrota. Los
anadidos podrian continuar con otro pensamiento al estilo de: “ya sabia yo que no debia
haber venido a este grupo”.

El proceso de indagacion ayuda a los participantes a distinguir entre una experiencia
micial (p. ej.: una sensacion fisica) y los pensamientos o reacciones resultantes,
animandolos, una y otra vez, a que vuelvan a centrarse en lo que estd ocurriendo
realmente en el momento actual. Con un poco de préactica, los participantes aprenden a
reconocer cuando han quedado atrapados en historias o afiadidos y a darse cuenta de que
tienen la posibilidad de detenerse y regresar a la experiencia del presente. La practica de
este procesos de reconocimiento y regreso al presente, siembra las semillas del “darse
cuenta” y la no-reaccion, aliviando, de ese modo, parte del sufrimiento excesivo que, a
menudo, nos ocasiona nuestra propia mente.

El proceso de indagacion también puede destacar de qué manera las vivencias que
surgen en la meditacion (tanto las experiencias directas como nuestras reacciones a ellas)
resultan familiares o no. Por ejemplo, un facilitador podria indagar: “;De qué manera
esto es semejante o diferente a lo que suele hacer tu mente en general?” o bien: “;Te
habias dado cuenta de esto antes, en relacion a tu mente?” Los facilitadores también
pueden preguntar de qué manera se relaciona la experiencia con la vida de los
participantes (p. ej.: “;De qué manera se podria relacionar eso que estas experimentando
con el consumo de drogas o con tus recaidas?”). Esta relacion entre lo que se
experimenta en la meditacion y las pautas y comportamientos habituales puede que no
aparezca de manera explicita en cada interaccion pero es crucial para el proposito general
del programa.

Finalmente, la indagacion pretende ser mas una exploraciéon de las tendencias de la
mente que se comparten que las de cada historia en particular. Cuando se empiezan a ver
los habitos de la mente con mayor claridad, las pautas pueden, a veces, parecerle
demasiado “personales” o unicas a algin individuo concreto, lo que lo llevaria a la
frustracion, al sentimiento de ser imperfecto. El destacar que asi, precisamente, son todas
las mentes, mas que una prueba de que hay “algo malo en ti”, puede servir para
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desarrollar la compasion en cuanto empezamos a conocer nuestra propia mente un poco
mas a fondo. Un facilitador podria preguntar: “; Alguien mas experimenta esto?” o bien:
“.No es interesante lo que esta haciendo la mente?” para reafirmar que tales vivencias
son universales mas que Unicas de una persona en particular. La figura 1.1 ilustra esta
tendencia de la mente y cdmo la indagacion nos hace conscientes de esos procesos.

Proceso Mental Indagacion

¢Cudl fue la experiencia
inicial “directa”?

¢Cémo reaccionaron el
cuerpo vy la mente frente a

o eso? (p. ej: pensamientos,
Experiencia

) reacciones emocionales).
directa

¢Este proceso resulta

Reaccion
(juicio, historia)

familiar? ¢Esta relacionado
con deseos, recaidas,
recuperacion, experiencias
de la vida diaria?

Nada personal: Asi es
como funciona la mente.
No hay que juzgarlo.

Figura I.1. Proceso de Indagacion. Adaptado con permiso
de Zindel V. Segal (comunicacion personal, 8 de Marzo 2000).

Ejercicios para casa

La practica para casa se asigna semanalmente y cada sesion incluye una revision de las
practicas de la semana anterior. Debe haber un equilibrio entre animar y subrayar la
importancia de la practica diaria pero sin provocar la propia culpabilidad o condena. Es
esencial tratar las dificultades relacionadas con la practica de mindfulness con delicadeza,
compasion y curiosidad; las dificultades en la practica diaria no son un indicador de otro
intento de cambio fallido sino que, mas bien, representan una nueva oportunidad de
observar las tendencias de la mente. Enfocar este tipo de temas de manera funcional, sin
juzgar y con sentido de curiosidad, puede ayudar a normalizar los desafios comunes, al
animar a los participantes a que los vean, también, como una parte de la practica mas
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que como un problema o un fracaso. Los facilitadores podrian modelar esto preguntando:
“(Alguien ha experimentado dificultades durante su practica?, ;qué pensamientos o
sentimientos habéis detectado cuando os dabais cuenta de que no estabais practicando?

En un esfuerzo para animar a los participantes a que practiquen, los facilitadores
pueden sentir la necesidad de “venderles” los méritos de la meditacion. Tales intentos de
persuasion, a menudo, desembocan en el escepticismo, culpa o resistencia por parte de
los participantes. Como alternativa, los coloquios dirigidos con delicadeza mediante
preguntas abiertas (p. €j.: “;De qué manera crees que estas practicas podrian servir de
ayuda para prevenir recaidas?” o bien: “;Qué es lo que podria ayudarte a que practicaras
con mas regularidad?”’) permiten que los participantes desarrollen sus propias razones y
motivaciones para practicar, fortaleciendo asi su compromiso y dismmuyendo la
resistencia. Este estilo de didlogo parece ser el enfoque mas eficaz ya que genera un
entorno mas cooperativo, centrado en el cliente.

Co-facilitacion

El apoyo de un co-facilitador puede ser un elemento muy valioso para navegar a través
de las dinamicas y desafios de la facilitacion de MBRP. Lamentablemente, es muy facil
recaer en los estilos de siempre o desviarse hacia “ensefiar” o “instruir” mas que procurar
suscitar temas de interés del grupo. Un co-facilitador puede servir de recordatorio u
ofrecer un enfoque o perspectiva diferente. Especialmente en los estadios iiciales, los
co-facilitadores aprenden el uno del otro al ofrecer dos voces y estilos, al mantenerse el
uno frente al otro, firmes en la postura y en los temas esenciales de las sesiones,
proporcionandose apoyo mutuo y equilibrando las propias habilidades, perspectivas y
experiencias.

Facilitadores: seleccion, entrenamiento y practica personal
JQuiénes son los Facilitadores de MBRP?

Para guiar adecuadamente los diferentes aspectos del programa MBRP, es importante
que los facilitadores tengan experiencia en el tratamiento del consumo de drogas asi
como en la facilitacion de grupos. Sin embargo, como ya menciondbamos en la
Introduccién, lo mas importante, tal vez, sea el entendimiento y la experiencia con la
practica mindfulness. Una preocupacion importante a la hora de desarrollar el programa
MBRP y el entrenamiento de sus facilitadores ha sido el diferenciar este programa de la
prevencion de recaidas basada en la terapia cognitivo-conductual estdndar. Tuvimos
dudas acerca de crear un tratamiento basado en CBT con el simple afiadido de algunos
ejercicios de percepcion consciente. En lugar de eso, nuestra intencion fue crear un
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programa fundamentado en la practica de mindfulness, con habilidades de prevencion de
recaidas, presentado y practicado de una manera consistente con el enfoque mindfulness.
A través de la constitucion, entrenamiento y facilitacion de grupos, hemos mantenido la
practica mindfulness de los facilitadores como la esencia del tratamiento. Creemos que
esto es lo que hace que el programa sea una oferta Unica de tratamiento en comunidad.
Mas adelante, analizaremos con mayor profundidad el papel de la practica personal del
facilitador (ver el apartado “La importancia de la practica personal”).

Entrenamiento

Junto con la facilitacion del programa de prevencion de recaidas basado en
mindfulness, pretendemos que el entrenamiento en MBRP refleje las cualidades de estar
centrado en el presente, con una actitud libre de juicios y aceptante de la propia practica
mindfulness. El objetivo es salir al encuentro de aquello que surja —tanto entre clientes
como en los sujetos en entrenamiento— con curiosidad, ecuanimidad y compasion y con
un enfoque vivencial y centrado en el presente. Hemos visto que esto resulta eficaz no
solo para la creacion de un espacio que sustente la exploracion y el crecimiento sino
también para permitir una aproximacion abierta y festiva que proporcione calidez y
flexibilidad al programa.

El fundamento y la teoria de base de la prevencion de recaidas, la meditacion
mindfulness, y la conjuncion de tales practicas son elementos importantes del
entrenamiento de facilitadores de MBRP; sin embargo, el foco central se sitia en el
aprendizaje vivencial. El entrenamiento puede adoptar diversas formas: Por ejemplo,
muchos facilitadores han participado en talleres de tres dias en los que los fundamentos
teoricos y las razones se presentan la primera tarde, seguido de dos dias completos de
orientacion a través de ocho sesiones de MBRP que, como muchos de los ejercicios y
practicas, son dirigidos en “tiempo real” en la medida de lo posible.

Siguiendo este entrenamiento intensivo inicial, los facilitadores se retinen semanalmente
durante 2 meses para practicar entre si la direccidn de sesiones con las indicaciones y
supervision de los entrenadores. De manera semejante al protocolo de tratamiento
MBRP, las practicas y ejercicios preceden a los coloquios, con una parte significativa de
cada sesion dedicada a las meditaciones y a los propios ejercicios. La intencion es
simplificar las ideas y discusiones, ampliandolas solo en aquellos casos que puedan
facilitar y mejorar la propia practica. Quienes se estdn entrenando comparten sus
cuestiones y experiencias en relacion a su propia practica, lo que incluye sus frustraciones
y barreras, tales como el tener que buscarse un hueco en sus apretadas agendas, las
continuas divagaciones de su mente, las propias dudas, inquietud y falta de suefo. Estos
retos son comunes tanto a facilitadores como a participantes y, de ese modo, resulta
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eficaz trabajar con material de primera mano.

Los entrenamientos posteriores han adoptado el formato de un retiro de cinco dias, lo
que permite una experiencia mas profunda y rica del programa. Inspirado en el modelo
de entrenamiento en terapia cognitiva MBCT, el formato anima tanto a los aprendices
como a los facilitadores a dejar de lado, temporalmente, las demandas de su vida
cotidiana para sumergirse en la practica conjunta durante esos cinco dias. Los primeros
dos dias se dedican a guiar a los aprendices a través de ejercicios y practicas de MBRP.
El tercer dia se centra en la practica del silencio, seguida de la oportunidad de que los
aprendices faciliten ejercicios en pequefios grupos, con comentarios ofrecidos tanto por
los entrenadores como por sus compafieros de entrenamiento.

Finalmente, siguiendo a estos talleres, la oportunidad que tienen los aprendices de
observar una sesidon completa de 8 semanas dirigida por facilitadores de MBRP
experimentados, supone un mayor enriquecimiento de su experiencia de entrenamiento y
nosotros lo recomendamos encarecidamente siempre y cuando sea posible.

Aunque puede que este formato no sea siempre factible, es muy recomendable que los
facilitadores participen en el entrenamiento vivencial y que tengan una base de practica
antes de guiar grupos de MBRP. Este libro proporciona un esquema del programa pero,
en modo alguno, puede proporcionar el nivel de entendimiento que se deriva de la
experiencia directa, de la observacion de otros facilitadores y de la supervision.

La importancia de la prdctica personal

Como acabamos de exponer, quizas el factor més decisivo para la realizacion de
MBREP sea la practica personal de sus facilitadores. El apoyo a los demas en su practica,
viene de la propia experiencia vivida y de la historia del propio enfrentamiento con
conflictos similares; no proviene de la mera “comprension” de un manual de tratamiento
ni de la asistencia a un breve taller de formacion.

Por regla general, los terapeutas suelen intentar iniciar una practica de meditacion al
comienzo de su entrenamiento como facilitador de MBRP. Sin embargo, como muchos
practicantes saben bien, la practica constante supone un desafio y, a veces, lleva meses o
incluso afios el llegar a conseguirla. A pesar de sus mejores intenciones, los facilitadores
novatos en meditacion, acaban topandose con las limitaciones del programa (p. e€j.:
asignar un tiempo para la practica regular), con expectativas y falsas ideas sobre
mindfulness y con cuestiones tales como el malestar, las duda y los juicios sobre uno
mismo. Aunque estos son problemas que se experimentan habitualmente a lo largo del
viaje meditativo, para los practicantes que no tienen la experiencia de un retiro intensivo
o el apoyo de un profesor o comunidad, tales experiencias pueden resultar desalentadoras
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y dificiles de afrontar. Por eso, sugerimos que quienes se acerquen por primera vez a
esta practica empiecen por consultar los libros y grabaciones sobre meditacion, que se
relacionan en la sesion 8 del programa, y que participen en, al menos, un retiro interno de
siecte dias —0 mas— en meditacion de sabiduria o tradicidn vipassana. Mediante la
practica, uno descubre un modo diferente de relacionarse con la experiencia que, segin
nuestras propias observaciones, resulta, en si misma, potencialmente transformadora.

Dada la naturaleza interna del proceso de meditacion, a menudo resulta dificil, incluso
para los facilitadores experimentados, valorar la experiencia e interpretacion individual de
estas practicas. Para quienes solo alcancen una comprension limitada de los matices de la
practica, esto puede suponer una merma en su capacidad de dar una respuesta eficaz a
las cuestiones, dudas e ideas falsas que puedan plantear los participantes. Por ejemplo,
una de las preocupaciones mas comunes que surgen en las primeras sesiones es la
expectativa de suponer que la practica va a proporcionar sentimientos de calma y paz y
que uno lo estd “haciendo mal” o que no le esta “funcionando” si, contrariamente a sus
expectativas, se encuentra con que su mente se distrae con pensamientos, emociones o
con experiencias fisicas desagradables. Los facilitadores con una practica personal bien
asentada pueden responder a tales comentarios recurriendo a sus propias experiencias
como fuente de orientacion pudiendo asi anticipar y explorar las dificultades incluso
cuando los participantes no son capaces de articular esas cuestiones por si mismos.
Como se ilustra en el siguiente ejemplo, estos facilitadores a menudo aportan matices
basados en su experiencia personal. (Este y todos los didlogos posteriores son pasajes de
sesiones de MBRP retocadas por razones de anonimato y claridad).

Participante: Estuve practicando cada dia con el CD que nos diste pero solo consegui
hacerlo unos diez minutos cada vez.

[En este punto, un facilitador podia haber apoyado al participante por haber practicado
cada dia. Los que son conscientes de sus propias reacciones durante la meditacion y
estan familiarizados con ellas podrian ir un poco mas alld e indagar lo que le pudo
haber ocurrido al participante al cabo de los 10 minutos].

Facilitador: Entonces, fuiste capaz de practicar con el CD cada dia; no es fécil abrir un
espacio en tu vida para algo nuevo, como esto. Me gustaria saber lo que sentiste
sobre tu experiencia antes de desconectar el CD.

Participante: Solo queria levantarme y hacer otras cosas.

Facilitador: ;Habia inquietud? [Retoma el primer paso de la indagacion en curso:
consciencia de la experiencia fisica, emocional o cognitiva inmediata].

Participante: Si; justo eso.
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Facilitador: ;Como sientes ta la inquietud?

Participante: Era un sentimiento de inquietud, como si me resultara dificil sentarme
quieto y centrarme en la respiracion y en la voz del CD.

Facilitador: ;Algin punto particular en tu cuerpo donde sintieras eso? [Sigue
explorando la experiencia inmediata].

Participante: En las manos, desde luego, y por todas partes.
Facilitador: Hmm. ;Como era la sensacion en las manos? ;La recuerdas?
Participante: Era una especie de hormigueo y nerviosismo.

Facilitador: ;Y recuerdas tu reaccion ante ese sentirte inquieto? ;Habia algin tipo de
pensamiento sobre eso? [Indaga sobre las reacciones a la experiencia inmediata].

Participante: Si, algo... Senti un poco de vergiienza por no poder estar sentado mas de
10 minutos.

Facilitador: Bien; sentiste algo de vergiienza. ;Y qué pensaste? ;Recuerdas algun
pensamiento? [Distingue entre pensamientos y emociones].

Participante: Creo que el pensamiento de que ya no podia seguir mas, que tenia que
levantarme.

Facilitador: Bien; sentimientos de inquietud en las manos y por todo el cuerpo, la
necesidad de levantarte y hacer otras cosas y puede que un pensamiento como: “No
puedo hacerlo; tengo que levantarme”. También parece que sentiste algo de
vergiienza [Destaca las reacciones fisicas, emocionales y cognitivas].

Participante: Si, senti como si tuviera que ser capaz de estar sentado mas tiempo que
ese.

Facilitador: Entonces, un pensamiento... ;’Deberia ser capaz de permanecer sentado
mas tiempo”? [Diferencia entre pensamientos y sentimiento].

Participante: Si, todo eso ocurrio.

Facilitador: ;Como habria sido, simplemente, advertir esa experiencia, del mismo modo
que hemos estado notando la respiracion, brindarle la misma atencion y curiosidad,
justamente como otra experiencia que estaba teniendo lugar en ese momento?
Observando como se siente la inquietud y advirtiendo tu reaccion a ella. Y, tal vez,
viendo si puedes suavizarla un poco, simplemente permiti€éndole que permanezca ahi,
nada mas que observandola un instante. Y, luego, hacer tu eleccion de levantarte o
no...

En este didlogo, el facilitador estd alentando la toma de consciencia de los componentes
fisicos, emocionales y cognitivos de la experiencia y subraya la consciencia de las

31



tendencias que surgen. Ayuda al participante a reconocer la experiencia inicial y las
distintas reacciones que la siguieron. También estd modelando la curiosidad, la apertura y
la actitud de no juzgar que se le pide adoptar al participante frente a cualquier cosa que
surja tanto durante la practica de la meditacion como en relacion a ella. Esto puede
resultar reforzante para el participante y puede ayudarle a profundizar en el
entendimiento de la practica, amplidndola desde lo que ocurre durante la meditacion
formal a la consciencia de foda la experiencia. Obsérvese también que el facilitador no se
desvia hacia ningin proceso de soluciéon de problemas (p. ej., dando sugerencias de
como el participante podria conseguir practicar durante mas tiempo).

Sin la experiencia directa de haber navegado asi por el propio universo interno
personal, los facilitadores no podrian responder con el mismo nivel de consciencia,
curiosidad y aceptacion. Los facilitadores novatos en meditacion podrian saltar a aquello
que entienden como la respuesta “correcta” o logica, a sutiles mensajes sobre hacerlo
“bien” o podrian pasar por alto malentendidos que podrian surgir sobre la practica. Lo
cual daria como resultado el perder la oportunidad de profundizar en la comprension o la
experiencia de los participantes.

También es un desafio para los nuevos facilitadores asumir la direccion de los
ejercicios de meditacion. Se anima encarecidamente a los facilitadores a que guien las
meditaciones espontaneamente y desde su propia experiencia, tal como ella les dicte,
mejor que leyendo unas instrucciones de meditaciéon o intentando inducir un estado
especifico mediante la adopcion de una determinada “voz meditativa”. Los facilitadores
con practica de meditacion, normalmente, se sienten mas comodos dirigiendo ejercicios
basdndose en su propia experiencia genuina en el momento presente. Esto no solo anima
tanto a participantes como a facilitadores sino que, ademads, cambia el rol del facilitador
de ser un “profesor” a convertirse en alguien comprometido con la practica al igual que
los participantes, lo que favorece el sentimiento de colaboracion y la alianza de los
grupos. Como decia Kabat-Zinn (2003): “Sin la base de la practica personal y sin asumir
qué es lo que uno esta ensefando, los intentos de intervencion basados en mindfulness
corren el riesgo de convertirse en meras caricaturas del mindfulness, perdiendo su
esencia mas basica y transformadora”.

Los enfoques MBRP y de 12 pasos

Dirigir grupos de MBRP en el contexto de los programas basados en los 12 pasos o con
participantes implicados en el programa de recuperacion de 12 pasos puede presentar
algunas dificultades. El programa de prevencion de recaidas basado en mindfulness no se
opone a la filosofia del programa de los 12 pasos; de hecho, hay areas que se solapan,
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como el énfasis en la aceptacion, en abandonar el control personal y en valorar la oracion
y la meditacion (véase Griffin, 2004, para una discusion mas amplia de estos temas). Sin
embargo, hay puntos de divergencia. Por ejemplo, los soportes filosoficos de Alcohdlicos
Anénimos (AA), Narcoticos Anonimos (NA) asi como otros enfoques basados en los 12
pasos, son una combinacién de modelos de adiccion, de enfermedad y espirituales que
consideran el uso y la dependencia de sustancias como enfermedades del cerebro
crénicas y progresivas (Spicer, 1993). En ellos, se anima a los sujetos afectados a que
acepten la etiqueta de “adicto” o “alcoholico” y a que admitan su propia “impotencia”
sobre la enfermedad. Se les anima a que busquen el apoyo de un poder superior que los
ayude en su recuperacion. En contraste, el enfoque MBRP disuade del uso de etiquetas
identificativas, tanto positivas como negativas y anima, en cambio, a una observacion y
aceptacion continuas de la experiencia sin adscribirle ningin valor. Adicionalmente, el
enfoque MBRP incorpora elementos cognitivo-conductuales de prevencion de recaidas
dirigidos a potenciar a los sujetos mejorando sus habilidades de hacer frente a las
mismas, explorando los antecedentes cognitivos y conductuales del consumo de
sustancias ¢ incrementando la autoeficacia de los participantes (Marlatt y Gordon, 1985).
Estas practicas, tomadas en su conjunto, tienden a favorecer el sentimiento de eleccion y
la capacidad de accion, asi como la sensacion de que las propias acciones surgen de un
nivel mas profundo de auto-consciencia, aceptacion y compasion.

Quizas la diferencia mas importante entre el modelo de los 12 pasos y el de MBRP
radique en sus respectivas consideraciones sobre la abstencion. El compromiso con
metas de abstencion es el requisito para participar tanto en programas de AA como de
NA; sin embargo, en MBRP aunque, en general, se considera la abstencion como un
objetivo ideal, no es ni un requisito ni una condicidn para participar en el tratamiento.
Los clientes establecen sus propias metas individuales que pueden consistir, 0 no, en la
abstencion total o bien implicar un acercamiento mas gradual a la abstencion.

En el enfoque de prevencion, las recaidas se discuten expresamente, centrandose en los
acontecimientos que precedieron al consumo inicial de una sustancia —el “desliz’—, asi
como en lo que ha ocurrido después de ese desliz. De acuerdo con el modelo de
prevencion de recaidas, un desliz va seguido, frecuentemente, de lo que se conoce como
el “efecto de violacion de la abstinencia”: autocensura, sentimiento de culpabilidad y
pérdida de control que se suele experimentar después de la violacion de una regla
autoimpuesta (p. €j.: un sujeto puede tener el pensamiento: “he fallado; asi que ya no
importa llegar hasta el fondo”: Curry, Marlatt & Gordon, 1987). Esto supone un aumento
del riesgo de recaida para la persona. La prevencion de recaidas destaca el peligro del
desliz al tiempo que anima a los sujetos a que reconozcan que aun tienen la opcion de
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enfrentarse de una manera eficacia a las consecuencias de la caida y retomar sus
objetivos iniciales (Marlatt & Witkiewitz, 2005).

De manera similar, aunque el enfoque MBRP apoya plenamente la abstencion, es a los
participantes a quienes corresponde decidir qué cambios —si es que va a haber alguno—
eligen para si mismos. Dado que MBRP esta disenado como un programa post-
tratamiento, los participantes, normalmente, ya habran seguido algiin tratamiento y, asi,
pueden haber clarificado sus propios objetivos o bien haber acatado los del sistema legal
o los del propio programa de tratamiento. El enfoque MBRP, sin embargo, no se refiere
necesariamente a “objetivos”. Las practicas basadas en la atencion consciente animan a
los sujetos a que se familiaricen mas con sus pensamientos, reacciones emocionales y
pautas de conductas. Para algunos, esto podria dar como resultado una reduccion o la
alteracion de sus pautas de consumo y, para otros, podria resultar en una abstencion
total. Las recaidas se ven como algo que ocurre con frecuencia en el proceso de cambio
y que representa una oportunidad de aprendizaje mas que un fallo o la vuelta al punto de
partida. El centro de interés general de MBRP en el incremento de la consciencia, sin
embargo, permite la flexibilidad de tener en cuenta las necesidades individuales asi como
los objetivos de una variedad de programas de tratamiento.

Manejarse en medio de todas esas diferencias puede suponer un reto y esto puede
verse de una manera especialmente clara en el coloquio de la sesién 6 sobre el ciclo de
recaidas donde se distingue entre un desliz o consumo aislado y la vuelta al ciclo de
recaidas. Suele ser util, en este punto, devolver la discusion al grupo mas que presentar
cierto modelo o teoria sobre las recaidas. Los participantes pueden compartir
experiencias de recaidas anteriores y de acontecimientos especificos que les llevaron a un
desliz inicial. Esto, a menudo, desencadena una discusion mas organica sobre los
distintos puntos de la cadena de acontecimientos en los que podria haberse dado la
oportunidad de “hacer un alto”, salirse del modo “automatico” y romper la cadena de
comportamiento habitual. El enfoque es colaborativo y tiende a llevar a un coloquio mas
natural y relevante sobre el papel fundamental de los pensamientos en el proceso de
recaida, especialmente tras un tropiezo inicial, y de los potenciales beneficios de la
“atencion consciente” en el cambio de esta pauta.

Fundamentalmente, tanto el enfoque de los 12 pasos como el de MBRP empiezan con
el reconocimiento de que los actuales habitos personales, conductuales y cognitivos,
estan causando sufrimiento y que el “refugio” en la sustancia termina siendo, a la larga,
un falso refugio. Ambos programas animan a desarrollar la sabiduria de distinguir lo que
podemos y no podemos controlar y a aceptar aquello que no estd bajo nuestro control.
Por ultimo, ambos programas, de un modo similar, animan a reconocer los factores que
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incrementan la vulnerabilidad a las recaidas u otros comportamientos problematicos, tales
como ciertos estados del cuerpo y mente (p. ¢j: soledad, cansancio). Los dos valoran la
tendencia que tiene la mente de adoptar pautas inutiles (p. €j.: “resentimientos” en el
enfoque de los 12 pasos o juicios e historias en MBRP) que, al final, causan mayor
sufrimiento e incrementan el riesgo de recaida.

Logistica

Ademas de las cuestiones tedricas y de estilo que puedan surgir, hay también desafios
practicos a la hora de dirigir un curso basado en MBRP, especialmente, en el contexto de
una institucion de tratamiento. Entre ellos, estdn los temas de calendario, cuestiones
legales sobre informes de consumo, motivacion de los participantes y barreras para la
practica. Aqui ofrecemos algunos temas con los que nos hemos topado y sobre los que, a
menudo, se nos pregunta.

Tiempo

Para quienes trabajan en una institucion, puede haber limitaciones en cuanto a la
duracion o la programacion de los grupos. Dos horas resultan, normalmente, suficientes
para cubrir el material disefiado para cada sesion; sin embargo, una duracion menor limita
tanto las practicas como los coloquios mientras que 15 o 30 minutos adicionales permiten
una exploracion en mayor profundidad de las experiencias y observaciones que surjan en
el grupo. Cuando el programa lo permita, recomendamos experimentar con sesiones mas
largas cuando sea posible (a menudo, se emplean sesiones de 2,5 horas tanto en MBSR
como en MBCT). Otra experiencia comun es la dificultad de programar medio dia o una
jornada completa de mindfulness durante el curso, tal como se recomienda tanto en
MBSR como en MBCT. Como bien sabe cualquier practicante de mindfulness que haya
participado en un retiro intensivo, los periodos prolongados de atencion consciente tienen
muchas ventajas. Sin embargo, las limitaciones de calendario y de espacio de quienes
trabajan en agencias o en otros establecimientos institucionales puede que no les permitan
esta oportunidad.

Cuestiones legales

Los participantes que son remitidos por el juzgado para completar un tratamiento por
consumo de drogas suelen presentar motivaciones complejas y pueden poner objeciones
a un didlogo abierto sobre el consumo de drogas durante el programa. Esto puede
mermar la honestidad, apertura y actitud libre de juicios que el enfoque MBRP pretende
cultivar y modelar. Ademas, puede impedir que algunos participantes vuelvan al grupo
tras un caso de consumo. Idealmente, los grupos incluyen discusiones sobre las recaidas
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durante el transcurso del tratamiento, permitiendo a los participantes una experiencia de
aceptacion y apoyo, incluso en el caso de un desliz durante la abstencion. Esto
proporciona la oportunidad de observar las tendencias de la mente en tales situaciones asi
como de reforzar, en la medida de lo posible, el liberarse de los juicios y comenzar de
nuevo.

Practica en casa

La participacion plena en las sesiones de grupo y la practica en casa son esenciales para
la integracion de las practicas de MBRP en la vida cotidiana. La facilitacion y el apoyo de
la meditacion diaria y la asistencia regular al grupo son los temas mas destacados a lo
largo de las 8 semanas. Los participantes, a menudo, dependen mucho de las
meditaciones grabadas durante las primeras semanas, tras lo cual, muchos contintian la
practica en silencio sin instrucciones guiadas. Aunque las meditaciones grabadas
previamente en CD, como las creadas por Jon Kabat-Zinn (2002), son una alternativa, la
elaboracion de grabaciones individuales tiene muchas ventajas potenciales. Por ejemplo,
los participantes, a menudo, prefieren escuchar las voces familiares de sus facilitadores y
la coherencia entre el contenido de la sesion y las instrucciones de la meditacion grabada
pueden favorecer una mayor implicacion en la practica. Ademas, los participantes suelen
manifestar preferencia por una voz -masculina o femenina— como guia en las
instrucciones de meditacion. Finalmente, puede resultar conveniente ofrecer meditaciones
de diferente duracion y, ademas, la elaboracion de los propios CDs permite incluir la
grabacion de instrucciones de benevolencia o “mettal” o de meditacion y practicas
disefiadas a propdsito con objetivos e intenciones mas especificos. Asi pues, animamos a
los facilitadores a que graben sus propios CDs siempre que sea posible. Como ejemplo,
nosotros, normalmente, ofrecemos cuatro CDs que incluyen el siguiente material:

* CD 1: Exploracion corporal.

* CD 2: Meditacion mediante la respiracion; meditacion de la montaia; zona SOBRIA
para respirar; surfear los impulsos.

* CD 3: Meditacion sentado (con consciencia de la respiracion, sonido, sensacion,
pensamiento, emocion); movimiento; silencio con campanas (campanada a los 10, 20 y
30 minutos para quienes deseen practicar en silencio).

* CD 4: Meditacion de la benevolencia.

La situacion vital de los participantes puede presentar barreras afiadidas para la practica
diaria. Por ejemplo, pueden estar viviendo en una situacion complicada o inestable, con
las consiguientes dificultades para encontrar tiempo y espacio para la meditacion. Para
casos semejantes hemos dejado en préstamo equipos de reproduccion baratos y también
hemos dedicado tiempo en los grupos a generar ideas sobre posibles momentos y lugares
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para practicar. Aunque las condiciones de vida puedan suponer una barrera real para
algunos participantes, muchos son capaces de trabajar atin con las limitaciones impuestas
por sus circunstancias y de encontrar maneras creativas de integrar la practica formal en
su vida cotidiana, por ejemplo: practicar mientras viajan en el autobus o retirandose a una
biblioteca o incluso en un parking, donde es posible hacer un paréntesis para practicar
fuera del caos de su casa. Algunas instituciones y clinicas han destinado un tiempo y un
espacio diarios para apoyar la practica de los participantes.

Asistencia

La asistencia regular a los grupos es esencial para aprender las habilidades y practicas
basadas en mindfulness. No es de extranar que los participantes incapaces de asistir a las
sesiones, con frecuencia, se muestren menos implicados en el desarrollo de las mismas;
los que se pierden la sesion inicial, casi nunca se ponen al nivel ni se implican tan de lleno
en el grupo como los demés miembros. A pesar de los intentos de ponerse al corriente
respecto al material y a las practicas desarrolladas en las sesiones previas, comprobamos
que existen niveles de practica y experiencia que solo pueden ser asimilados “en tiempo
real” y que las experiencias y discusiones compartidas en el grupo resultan de gran valor
y son esenciales para una comprension mas rica asi como para el compromiso con las
practicas.

Género y tamaiio del grupo

El protocolo estructurado de MBRP no aborda de un modo especifico el tema de la
composicion del grupo en cuanto al género de sus componentes; sin embargo, hay una
cuestion que si es digna de ser tenida en cuenta a la hora de organizar un grupo. Después
de haber facilitado tanto grupos mixtos como diferenciados por sexo, nuestra experiencia
nos indica que algunos participantes, especialmente mujeres con una historia de
relaciones traumaticas, se pueden beneficiar mas en grupos especificos de género.

El tamafio ideal de un grupo, segiin nuestra experiencia, es entre 6 y 12 participantes,
aunque hemos dirigido grupos con mas de 18. Un tamafio mayor supone una reduccion
del tiempo del que dispone cada miembro para compartir sus experiencias, cuestiones y
preocupaciones y puede representar una dificultad para los facilitadores completar todos
los ejercicios deseados al tiempo que se dedica un tiempo adecuado para la indagacion,
que es un aspecto esencial del programa. Por otra parte, un grupo pequetio (de menos de
seis miembros) implica menos oportunidades para que los participantes aprendan de sus
experiencias mutuas que son las que les proporcionan una buena cantidad de apoyo y
validacion.

Encuentros Previos al curso

37



En nuestro intento por favorecer la adherencia y la alianza terapéutica, ademas de la
costumbre, tanto con la practica de MBSR como con la de MBCT, de mantener
entrevistas iniciales con posibles futuros miembros del grupo, hemos comprobado que
mantener breves encuentros con cada participante antes del curso puede ser util a la hora
de valorar y clarificar expectativas, de ofrecer una exposicion razonada del significado del
compromiso que requiere el curso asi como de proporcionar a los posibles participantes
la oportunidad de plantear sus preguntas y preocupaciones. Por regla general, revisamos
la estructura basica del curso (p. €j.: programacion, expectativas, asistencia), destacando
la importancia de la préactica en casa y preguntamos a los participantes sobre su
motivacion y posibles obstaculos para su participacion. Es conveniente obtener de los
sujetos sus propias motivaciones y compromisos mas que tratar de “vendérselos” en el
curso. Incluso estos breves encuentros parecen aumentar el interés y el compromiso,
favorecer la relacion y mejorar la asistencia.

Temas a tener en cuenta

Aunque a lo largo del proceso de disefio, entrenamiento, implementacion y evaluacion
de MBRP hemos aprendido lecciones esenciales e inestimables, existen algunas areas y
cuestiones que seguimos explorando. A continuacion, presentamos algunas de ellas:

Benevolencia

“Metta” o Benevolencia, es una practica esencial de la tradicion Theravada en la que la
meditacion vipassana hunde sus raices. La practica, generalmente, implica prestar
atencion a una serie de frases que tratan de fomentar una actitud de amistad y amabilidad
hacia uno mismo, hacia los amigos y la gente a la que se ama, los extrafios o gente
“neutral”, hacia quienes suponen un antagonismo o reto y, por Ultimo, hacia todos los
seres. Aunque tanto MBSR como MBCT incluyen otras varias técnicas fundamentales y
practicas propias de la meditacion vipassana, las practicas explicitas de metta, por lo
general, no estan incluidas. De la misma manera, nosotros tampoco incluiamos la
practica metta en el desarrollo inicial de MBRP; solo después de haber dirigido varios
grupos empezamos a reconsiderar tal exclusion. Los juicios sobre uno mismo y la
autocritica son evidentes y palpables entre los individuos con un historial de consumo de
drogas. Muchas veces, estas personas no solo tienden a internalizar el juicio y el estigma
que han experimentado frente a la sociedad y la familia, sino que, con frecuencia,
experimentan grandes dificultades para perdonarse a si mismos por las consecuencias
negativas que han ocasionado como consecuencia de su consumo. Asi, empezamos a
valorar la necesidad de cultivar la amistad y la cordialidad hacia uno mismo como un
aspecto central para la recuperacion y la curacion. Empezamos a incluir aspectos de
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“metta” y perdon en varias instrucciones de meditacion y una practica formal de “metta”
en las dos ultimas sesiones. Aunque todavia no contamos con un apoyo empirico sobre
este elemento del programa, recomendamos vivamente su inclusion.

Postura fisica

La postura durante las practicas, aunque se suele considerar un tema menor, puede ser
una cuestion importante a tener en cuenta. Si bien algunos participantes eligen sentarse
en sillas debido a molestias fisicas, muchos se deciden a utilizar cojines, esterillas o
almohadas sobre el suelo. Sentarse en el suelo, generalmente, favorece una atmosfera de
familiaridad y experiencia compartida que transforma el rol de los facilitadores que pasan
de ser autoridades a convertirse en compaieros de la practica de meditacion. Sin
embargo, esto puede favorecer, sin quererlo, la idea de que la practica de mindfulness
exige adoptar una postura especial y de que es algo que hay que practicar “en el cojin”
en vez de en la vida cotidiana. Sentarse o tenderse en el suelo también puede favorecer el

2 individual o un

sopor y la somnolencia o la relajacion de la postura. Tener un “zafu
cojin similar debajo de cada silla puede permitir la experimentacion con las posturas en
posicion sentada mientras se mantiene la formalidad de la préactica. Nosotros
recomendamos que las facilitadores experimenten en sus grupos para determinar qué es

lo que mejor se adapta a ellos mismos y a sus participantes.
Trabajando con el trauma

La conveniencia y la seguridad a la hora trabajar con sujetos con un historial de trama
es un tema frecuente y de gran importancia. La creacion de un entorno seguro es una
necesidad para todo tipo de participantes pero resulta especialmente importante para los
que tienen un historial de traumas o para quienes la seguridad y la confianza son
preocupaciones importantes. Sobre todo, es necesario exponer previamente el proposito
de la practica: cultivar una perspectiva clara y de compasién. Vamos a observar nuestras
experiencias —especialmente aquellas que puedan ser dolorosas— con curiosidad,
presencia y gentileza, asi como a practicar una forma diferente de relacionarnos con
ellas. Aunque muchas veces resulten incomodas y comprometedoras, tales practicas
nunca se deberian percibir como amenazantes por lo que deben ser fomentadas en un
contexto seguro y acogedor. Individualizar las préacticas como una forma de apoyo, esta
bien: Siempre se puede ofrecer como opcion el sentarse en una silla o mantener los ojos
abiertos durante la practica de la sentada asi como realizar practicas de chequeo del
propio cuerpo. Para los participantes con un historial de trauma, el hecho de permanecer
tendido, especialmente en la primera sesion, puede ser agobiante y podria debilitar el
sentido de seguridad y confort necesarios para el grupo. Algunos participantes podrian
realizar las meditaciones con los ojos abiertos o puede que prefieran realizar la
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meditacion caminando en lugar de hacer las practicas sentados. Los participantes pueden
elegir la manera de practicar que mejor se adapte a sus necesidades.

Grupos cerrados y “continuos”

En la actualidad, MBRP se imparte en un formato de grupo cerrado en el que todos los
participantes empiezan juntos la primera sesion y juntos terminan la sesion 8. Las
practicas estan disefiadas para desarrollarse una a partir de otra de manera que van
siguiendo una secuencia. Sin embargo, nosotros y algin otro colega, hemos
experimentado con diferentes formatos —por ejemplo, admitiendo nuevos participantes en
la cuarta semana, con el afiadido de una sesion introductoria exclusivamente para los
nuevos participantes (Brewer y otros, 2009) o bien implantando un disefio de curso
“continuo” en el que los participantes pueden entrar o salir del grupo en cualquier
momento— Aunque el grupo formal cerrado, constituido por sujetos que viven juntos el
curso completo de 8 semanas, ofrece los mayores beneficios, el formato “continuo”
puede favorecer la participacion de madas clientes en el curso y permite que los
participantes “experimentados” informen y apoyen a los participantes mas novatos.
Estamos deseando aprender de nuestras propias experiencias y de las de nuestros colegas
con toda esa variedad de formatos.

Investigacion en MBRP

Nuestro equipo del Centro de Investigacion de Conductas Adictivas de la Universidad
de Washington llevdo a cabo una prueba aleatoria controlada para comparar el curso
MBRP de ocho semanas descrito en la presente guia con los grupos postratamiento de
autocuidado estandar de un servicio de tratamiento de la comunidad local (véase Bowen
y otros, 2009, para un informe completo). Los grupos de autocuidado estdndar del
servicio seguian la orientacion propia de la filosofia de los 12 pasos e incluian tanto
grupos orientados a procesos especificos como grupos psico-educativos. Las discusiones
incluian temas tales como el dolor y la pérdida, asertividad, autoestima, establecimiento
de metas, pensamiento racional y habilidades de prevencion de recaidas. Todos los
participantes en el estudio (N = 168) acababan de completar un tratamiento —interno o
externo— en el servicio para el tratamiento del alcoholismo asi como de problemas por
consumo de otras drogas y representaban una muestra variada de la poblacion urbana
que seguia tratamiento. Varios de los clientes del servicio eran “sin techo” y muchos
habian sido enviados a tratamiento por mandamiento judicial. La muestra de estudio
estaba constituida predominantemente por varones (64%) con una edad inferior a los 40
afos. La mayoria de la muestra se identificaba como caucasianos (52%), afro-
americanos (30%), o nativos americanos (10%). Aproximadamente el 72% tenia, como
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minimo un certificado escolar superior. Sin embargo, el 41% no tenian empleo y el 62%
ganaban menos de 4.999% al afio. Aunque muchos de estos sujetos eran poliadictos, la
droga de consumo mas frecuente era el alcohol (45%) seguida muy de cerca por la
cocaina y el crack (36%) y las metanfetaminas (14%).

Los participantes en el estudio fueron asignados al azar bien como integrantes de un
curso de 8 semanas de MBRP o bien para que siguieran en sus grupos estandar actuales
de postratamiento durante las 8 semanas del programa. Todos los participantes,
independientemente del grupo de asignacion, fueron animados a que continuaran
asistiendo a los grupos de autoayuda adicionales, siguiendo la recomendacion del servicio
de tratamiento. Tras la terminacion del programa de 8 semanas, los participantes en el
MBRP regresaron a sus grupos de postratamiento estandar. A los que habian sido
asignados a los programas de postratamiento estandar se les brindé la oportunidad de
asistir a un curso MBRP gratuito tras la finalizacion del estudio.

En varios momentos, a lo largo del estudio, se pidio a los participantes que completaran
diversas valoraciones. Los sujetos dieron informacion retrospectiva sobre su consumo de
sustancias en los 60 dias previos a su admisiéon en el tratamiento, al término del
tratamiento (inmediatamente después del programa de 8 semanas) y, por ultimo, a los 2 y
4 meses posteriores al tratamiento. Esos momentos incluian también valoraciones sobre
las consecuencias relacionadas con el consumo, deseo, depresion, ansiedad y niveles de
“consciencia plena” y aceptacion.

Un importante objetivo de este primer examen aleatorio controlado de MBRP consistia
en evaluar la viabilidad del programa. ;Seria bien tolerado por los participantes?
[Asistirian a las sesiones de tratamiento y se implicarian en la practica de la meditacion
diaria y en los ejercicios sefialados para completar las sesiones fuera del grupo? Nuestros
resultados mostraron que los participantes en MBRP informaron de haberse implicado en
un promedio de un 65% de las sesiones de tratamiento. La mayoria (86%) informaron de
haberse implicado en practicas de meditacion immediatamente después del programa de
tratamiento y una buena parte (54%) continud realizando practicas de meditacion, al
menos, 4 meses después de haber terminado el tratamiento (con un promedio de 4,74
dias por semana y casi 30 minutos al dia). Los resultados de un cuestionario de
confirmacion administrado durante la ultima sesion fueron positivos: los participantes
valoraron el curso como muy importante para ellos (con una valoracion promedio de 8.3
en una escala de 0 a 10) e informaron de una alta probabilidad de continuar tanto las
practicas de meditacion formal, incluyendo la exploracion corporal, las sentadas y el yoga
(8.9 sobre 10) asi como las practicas informales de meditacion, tales como las de
“surfear” el deseo y las “zonas para respirar” (8.9 sobre 10).
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Ademas de la aparente aceptabilidad y viabilidad del programa, los datos obtenidos
sugieren resultados prometedores. Los participantes en MBRP demostraron descensos
mas significativos del deseo a lo largo del periodo de los 4 meses siguientes en
comparacion con los de postratamiento estandar. También informaron de un mayor
incremento de la aceptacion y de la tendencia a actuar conscientemente. Estos cambios
son coherentes con varios de los objetivos de la MBRP, incluyendo el aceptar las
experiencias tanto agradables como desagradables e incrementar la consciencia de los
desencadenantes con el objetivo de salirse de las pautas de conducta reactiva ya
consolidadas para poder elegir comportamientos mas adecuados.

Por ultimo, los participantes en ambas condiciones demostraron una reduccion global
en cuanto a los dias de consumo de alcohol y drogas. Sin embargo, los dias de consumo
de sustancias disminuyeron en una proporcion significativamente superior en el grupo de
MBRP, con un promedio de 0,06 dias de consumo durante las 8 semanas del curso en
comparacion con los 2,57 dias de consumo de los participantes en el postratamiento
estandar. Las diferencias seguian siendo significativas 2 meses después del tratamiento
(2,08 dias de consumo entre los participantes de MBRP frente a 5,43 dias de uso de los
participantes en el postratamiento estdndar), pero parecia disminuir al cabo de 4 meses
en que los dias de consumo del grupo MBRP recuperaban niveles semejantes a los del
grupo postratamiento estandar.

Aunque animados por esos resultados, hemos puesto una atencion especial en la
explicacion de la disminucion de los efectos en los momentos posteriores al tratamiento.
El efecto puede ser atribuible al disefio del estudio que requeria que los participantes en
el grupo MBRP regresaran a los grupos postratamiento estandar al finalizar el programa
MBRP de 8 semanas. Esos grupos estdndar no incluian, generalmente, la continuacion de
las practicas y la perspectiva de “atencion consciente” aprendida en MBRP. Ademas, los
grupos estandar podian utilizar practicas contrarias a las del grupo MBRP que, de esa
manera, podian resultar confusas o contradictorias para los participantes. Por ejemplo,
mas que animar a la aceptacion y a la toma de consciencia de los deseos e impulsos, en
€sos grupos se resaltaban estrategias como la distraccion y la evitacion de las experiencias
desagradables. Esto llevd a nuestro equipo a pensar en ofrecer un apoyo y
mantenimiento continuados de los enfoques aprendidos en MBRP. Como descubre la
mayoria de practicantes de meditacion, el proseguir la practica de manera independiente,
sin la presencia de un profesor o un grupo de compafieros de préctica, supone un reto
muy fuerte. Sin una comunidad ni oportunidades que apoyen la practica, es facil volver a
caer en las pautas mentales habituales y en los comportamientos reactivos o
“automaticos” previos. Por eso, nuestra recomendacion es que las futuras aplicaciones y
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modificaciones de MBRP tengan en cuenta la posibilidad de contemplar la continuacion
de grupos semanales o mensuales de meditacion o de brindar algin otro tipo de apoyo
como parte del programa de tratamiento.

Los resultados globales de este estudio ofrecen garantias empiricas para la MBRP
como tratamiento de seguimiento y marco tedrico de apoyo para la utilizacion de la
meditacion mindfulness en los trastornos de consumo de drogas. La asistencia de los
participantes, la practica continuada de la meditacion y las valoraciones positivas del
curso apoyan la viabilidad, tolerabilidad y atractivo del programa. El aumento de la
consciencia y la aceptacion asi como la disminucion del deseo y del consumo de
sustancias proporcionan una evidencia inicial de su eficacia. Los resultados de este
estudio complementan los de otros estudios relacionados. Una investigacion piloto
dirigida por Zgierska y otros (2008) evalud la viabilidad y eficacia de MBRP en 19
sujetos con dependencia del alcohol mediante un tratamiento hospitalizado intensivo. De
forma anéloga a los resultados de nuestro estudio, los participantes informaron de un alto
grado de satisfaccion con el programa asi como de cumplimiento de las practicas de
meditacion diaria dos meses después de la finalizacion del curso. Ademds, los
participantes informaron de reducciones en el consumo de alcohol, aumento de la
atencion consciente y atenuacion del efecto de varios desencadenantes potenciales de
recaida, incluyendo la depresion, ansiedad, estrés y deseos de consumir. Este estudio
también valord varios marcadores biologicos de estrés y salud encontrando moderadas
reducciones indicadoras de una mejor salud y mayor bienestar.

Brewer y colaboradores (2009) compararon recientemente los efectos del
entrenamiento mindfulness y la Terapia Cognitivo-Conductual (CBT) entre individuos
con trastornos por consumo de alcohol y/o cocaina, asignados al azar. Al término del
tratamiento, tanto el grupo de entrenamiento en mindfulnes como el de CBT participaron
en una tarea personalizada de provocacion de estrés seguida de medidas de autoinforme
asi como de mediciones psicofisiologicas de conductancia de la piel, tasa cardiaca y
variabilidad de la tasa cardiaca. Los resultados indicaron que el grupo mindfulness
manifestaba respuestas psicologicas y fisiologicas mas reducidas frente al estrés en
comparacion con el grupo CBT.

Tomados en su conjunto, estos estudios ofrecen una evidencia inicial convincente
sobre la MBRP. Posteriores estudios de replicacion de estos hallazgos encaminados a
evaluar los beneficios de un apoyo postratamiento continuo, identificar los mecanismos
de cambio y valorar para quien resultaria mas beneficioso este tipo de tratamiento,
ofreceran un apoyo mayor asi como una valoracion mds matizada del programa. Los
capitulos que siguen describen el protocolo tal como se lleva a cabo en los estudios
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examinados. Esperamos que MBRP siga evolucionando en la medida en que futuros
estudios vayan clarificando sus puntos fuertes y sus defectos asi como su aplicabilidad en
poblaciones especificas y la configuracion de nuevas adaptaciones. Deseamos
ardientemente su desarrollo.

|—

. El significado de “metta” es: “la emocion de la amistad”. La meditaciéon “metta” incluye dirigir ese sentimiento
hacia uno mismo, hacia un amigo, hacia una persona indiferente, hacia una persona dificil y hacia todos los
seres en general. (N. del T.)

[[\S]

. Zafu: cojin redondo de meditacién
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Guia del facilitador

Tal como se describia en la primera parte del libro, este programa estd disefiado para
ser facilitado por terapeutas con una base firmemente asentada de meditacion
mindfulness, una practica cotidiana continua y, a ser posible, con entrenamiento formal
en MBRP, MBSR o MBCT. Nosotros recomendamos que los lectores empiecen con la
Parte I antes de seguir con la guia de tratamiento.

Los capitulos siguientes ofrecen un marco de referencia para quienes deseen actuar
como facilitadores en grupos de MBRP. Aunque hemos incluido textos para las practicas
de meditacion, éstos solo pretenden servir como sugerencias o ejemplos para ayudar a
los facilitadores a que se sientan comodos a la hora de guiar las meditaciones. Tal como
indicdbamos en la Introduccion, el compromiso del facilitador y su presencia dirigiendo
cada una de esas practicas es una oportunidad para personificar las caracteristicas de
espontaneidad, presencia y apertura a las propias vivencias tal y como éstas tengan lugar.
Eso permite una autenticidad, que se podria perder de seguir un texto, al tiempo que
sirve de ejemplo de la actitud de “creer en la propia experiencia” y de centrarse en el
presente, que son basicas en MBRP. Por ello, animamos a los facilitadores a que
participen en todos los ejercicios de meditacion al tiempo de dirigirlos, guiandolos desde
su propia experiencia en lugar de limitarse, simplemente, a dar instrucciones o a leer un
texto.

Perspectiva general de las sesiones

Los siguientes capitulos perfilan cada una de las ocho sesiones (véase la Tabla II.1).
Los capitulos incluyen una vision general de los temas y asuntos incluidos en cada
sesion, un coloquio detallado sobre las practicas y ejercicios asi como sobre las
experiencias y cuestiones que surgen con mas frecuencia. Incluimos extractos de didlogos
para clarificar y ayudar en los ejemplos de los temas, practicas y discusiones. Los
ejercicios especificos y folletos relacionados y discutidos en cada sesion se incluyen al
final de cada capitulo.

Tabla II.1. Sesiones del programa MBRP

* Sesion 1: Piloto automatico y recaidas.

* Sesion 2: Consciencia de los desencadenantes y deseos.
* Sesion 3: Mindfulness en la vida cotidiana.

* Sesion 4: Mindfulness en situaciones de alto riesgo.
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* Sesion 5: Aceptacion y accion eficaz.

* Sesion 6: Ver los pensamientos como pensamientos.
* Sesion 7: Autocuidado y estilo de vida equilibrado.

* Sesion 8: Apoyo social y continuacion de la practica.

Aunque cada sesion tiene un tema central, se procura que las sesiones se organicen
partiendo de los materiales de las sesiones y practicas de de las semanas anteriores. Del
mismo modo que MBSR [programa de reduccion del estrés] y MBCT [terapia
cognitiva], el curso empieza con una introduccion vivencial sobre la tendencia a actuar en
el modo “piloto automatico”. Los ejercicios y discusiones de las tres primeras sesiones se
centran en este tema. Dirigiendo la atencion hacia esta tendencia habitual tan arraigada y
mediante practicas disefiadas para centrar la atencion en el presente, los participantes
empiezan a salir de ese modo automatico tanto durante las sesiones como a lo largo de su
vida cotidiana. La toma de consciencia del papel del piloto automético en las recaidas se
discute también en las sesiones iniciales. En las sesiones 4 a 6 se explora la aplicacion de
las practicas asi aprendidas a aquellas situaciones en las que los participantes podrian
tener un mayor riesgo de recaida o de comportamiento reactivo. Estas sesiones
identifican los perfiles de riesgo individual y buscan la aplicacion de las habilidades de
mindfulness en tales situaciones. Por ultimo, las sesiones 7 y 8 amplian el objetivo hasta
completar un cuadro mas amplio que supone el crear y mantener un estilo de vida que
apoye tanto la recuperacion como la practica de la atencion consciente.

La primera practica formal que se introduce en el curso es el ejercicio de exploracion
corporal. A lo largo de las 8 semanas, este enfoque sobre el cuerpo seguira siendo un
elemento central y a ¢l se volverd mediante practicas como la meditacion caminando, el
movimiento consciente y la indagacion. El cuerpo es la base principal de la consciencia
plena que ofrece una forma fiable de prestar atencion al momento presente. Esta practica
también proporciona la oportunidad de observar cdmo responde la mente a las vivencias
desagradables, aprendiendo a “estar con” el malestar y el deseo en lugar de reaccionar
del modo habitual y, con frecuencia, destructivo. Las practicas van avanzando
gradualmente hacia el trabajo con el malestar emocional, animando a una mayor
delicadeza y aceptacion de la propia experiencia interna. Una vez que los participantes
han tenido una cierta experiencia en la observacion de sus sensaciones y estados
emocionales, son guiados hacia la observacion de los pensamientos como objeto de su
toma de consciencia. En las tltimas sesiones se introducen practicas centradas en el
cultivo activo de la amabilidad y la autocompasion.

Comenzar y terminar cada sesion
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Ademas de planificar la estructura especifica y de preparar los materiales de cada
sesion, un periodo de meditacion antes del comienzo de cada sesidn puede promover una
mayor consciencia y presencia en el grupo asi como la incorporacion mas completa de
las cualidades que pretendemos promover en los participantes. Entrar en la sala con un
estado mental mas sereno y claro, favorece la creacion de un espacio sustentador, seguro
y aceptante.

Las sesiones pueden concluir facilmente en un aluvion de papeles, detalles de
programacion y recogida apresurada de pertenencias; por ello, se puede promover la
continuacion de la practica en la vida diaria invitando a los participantes, al término de
cada sesion, a que se detengan en el punto en el que se encuentran, sin necesidad de
adoptar una postura especial, y a que hagan una breve pausa para centrarse en la
respiracion, en los sonidos o en lo que esta teniendo lugar en su cuerpo. Luego, se les
puede animar a que permanezcan con €sa consciencia mientras recogen sus cosas y se
preparan para sus actividades del resto del dia o de la tarde.
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Sesion 1
Piloto automatico y recaidas

La vida no se pierde al morir
La vida se pierde minuto a minuto
En cada dia que se arrastra tras el siguiente
En todos los pequeios habitos descuidados
Stephen Vincent Benet

MATERIALES

* Pasas (o arandanos secos), taza, cuchara

* CDs de exploracion corporal

* Archivadores con folletos

* Campana

* Pizarra y rotuladores

* Folleto 1.1: Descripcion de las sesiones

* Folleto 1.2: Definicion de mindfulness

* Folleto 1.3: Tema y Deberes para Casa de la Sesion 1: Piloto Automatico y Recaidas
* Folleto 1.4: Hoja de registro de la practica diaria

TEMA

Cuando sentimos deseos o impulsos de consumir alcohol o drogas, muchas veces nos enredamos en
conductas reactivas, implicandonos en ellas sin una consciencia clara de lo que estd ocurriendo ni de
las consecuencias que tal comportamiento puede tener. En esta primera sesion se introduce la idea del
modo “piloto automatico” o de obrar sin darse cuenta y se discute la relacion que existe entre el modo
piloto automatico y las recaidas. Empezamos por utilizar la consciencia mindfulness para reconocer
esta tendencia y, luego, aprender maneras de cambiar el comportamiento habitual y, a menudo,
contraproducente por la observacion de lo que estd ocurriendo en nuestra mente y cuerpo sin
reaccionar “automaticamente”. Esta sesion utiliza un ejercicio con pasas para introducir la consciencia
mindfulness y contrastarla con el modo “piloto automéatico”. A continuacion, se introduce la practica de
la exploracion corporal como una manera de dirigir la atencion a las experiencias del cuerpo en el
momento presente.

OBJETIVOS

* Presentar el modo “piloto automatico” y darse cuenta de lo poco conscientes que somos la mayor
parte del tiempo.

* Presentar los fundamentos y practicas de MBRP.

* Presentar el mindfulness como un medio de llegar a ser consciente de los patrones mentales.
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* Presentar la exploracion corporal como un modo de hacerse consciente de las manifestaciones
fisicas.

GUION DE LA SESION

* Acogida

* Previsiones para el grupo y reglas de confidencialidad y privacidad.
* Estructura y formato del grupo.

* Ejercicio con pasas (Practica 1.1) Piloto Automatico y Recaidas.

* [ Qué es “mindfulness™?

* Meditacion: Exploracion corporal (Practica 1.2).

* Ejercicios para casa.

* Despedida.
EJERCICIOS PARA CASA

* Exploracion corporal 6 dias por semana.
* Consciencia plena de la actividad cotidiana.

* Hoja de seguimiento de la practica diaria.

La intencion bésica de esta primera sesion es presentar algunos de los principios
fundamentales de la practica mindfulness, proporcionar una vivencia directa del modo
“piloto automatico” y empezar a distinguir entre consciencia automatica frente a
“atencion consciente”. En esta sesion se aborda también la relacion entre el
comportamiento automatico o reactivo y las recaidas. Los participantes experimentan los
componentes basicos de la consciencia mindfulness a través de ejercicios que pretenden
aminorar el ritmo, prestar atencion a la experiencia del momento presente y observar la
mente y los diferentes sentidos.

Acogida

En esta primera sesion, los facilitadores establecen las pautas para el grupo y crean un
espacio que apoya la exploracion y la presencia. Para subrayar la naturaleza vivencial del
curso, resulta Util abreviar las cuestiones iniciales de logistica asi como las explicaciones.
Las presentaciones, generalmente, también se limitan a dar el nombre y (brevemente) la
razon para participar en el curso. Durante la primera vuelta de presentaciones, los
participantes suelen relatar motivaciones superficiales tales como la necesidad de cumplir
con los requisitos de la libertad condicional o, en el contexto de un estudio de
investigacion, el pago que van a recibir por su participacion. Aunque todos esos pueden
ser motivos auténticos para algunos, siempre es util una segunda vuelta para dar con la
intencion o valor mas profundo que pueda significar un fundamento mas solido. De ese
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modo, los facilitadores pueden iniciar una segunda ronda de presentaciones pidiéndoles a
los participantes que se tomen un momento para reflexionar sobre lo que consideran
realmente importante en su vida (p. €j.: conectar con la familia, vivir una vida mas rica y
plena). Eso se puede facilitar formuldndoles preguntas tales como: “;Qué es lo que mas
valoras de estar aqui? Si el tratamiento pudiera ayudarte realmente a tener la vida que
deseas, ;qué cambiaria?”’. Los comentarios también deben ser breves.

Expectativas del grupo y reglas de confidencialidad y privacidad

En el coloquio sobre confidencialidad y lineas basicas del grupo, por regla general
preguntamos a los participantes qué factores serian necesarios para que tuvieran un
sentimiento de seguridad y comodidad que les facilitara al méximo su participacion e
implicacion en el curso. Los elementos basicos que se mencionan con mayor frecuencia
son la regularidad en la asistencia, avisar con anticipacion a los facilitadores de una
ausencia, confidencialidad, compromiso con el trabajo y el proceso, honestidad, actitud
libre de juicios asi como otras cuestiones relacionadas, basicamente, con el respeto por
las necesidades y experiencias de los otros miembros del grupo. Mantener esta
conversacion de entrada, fortalece la cohesion del grupo y favorece una actitud de
respeto, compromiso € implicacion haciendo que el grupo se muestre mas predispuesto a
una participacion plena.

Estructura y formato del grupo

Es importante describir la estructura basica y la logistica del curso —horarios, descansos
y demdas— y, también, hacerlo con la mayor brevedad posible de manera que se resalte la
naturaleza vivencial del programa desde la sesion inicial. Es 1til hacer que los
participantes sepan que las discusiones se van a centrar en las vivencias del momento
presente mas que en historias, ideas, pensamientos conceptuales o procesos. A lo largo
del curso, los facilitadores pueden reconducir el coloquio, recordando a los integrantes
del grupo que regresen a la experiencia del presente, o utilizando la campana para sugerir
una pausa y recuperar la atencion si es que el grupo se ha desviado del tema central. Los
facilitadores explican que las sesiones van a ser muy ricas en materiales y ejercicios y que
puede que cada integrante no tenga la oportunidad de compartir su experiencia después
de cada ejercicio. Dado que temas y ejercicios similares se van a tratar de manera
repetida (folleto 1.1), todos los participantes tendran, en algin momento, la oportunidad
de compartir sus experiencias.

Se sugiere que, en la medida en que les sea posible, los participantes dejen en suspenso
los juicios o ideas sobre el valor de las practicas hasta el final del curso y que estén
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dispuestos a experimentar cualquier cosa que pueda surgir con un espiritu curiosidad y
apertura. Al final de las ocho semanas, van a tener la oportunidad de determinar el valor
de estas practicas en su vida y podran decidir si continuarlas o no. En la medida en que
se comprometan a asistir al curso, se les pedira que participen plenamente en él.

Al comenzar las discusiones sobre la practica en casa, es conveniente que los
participantes entiendan que las précticas durante la sesion solo son una presentacion y
que, aunque esta claro que van a sacar provecho de ellas, el curso tendra un impacto
mucho mayor si integran tales practicas en su vida cotidiana, lo que implica un cierto
compromiso y esfuerzo, sobre todo al principio. Practicar las meditaciones diarias y
completar las hojas de trabajo fuera del grupo es tan importante como la asistencia a la
totalidad de las ocho sesiones. Cada sesion se apoya en temas y ejercicios de las semanas
anteriores; de esa manera, asistir a la reunidn semanal del grupo y hacer todo lo posible
para realizar las practicas en casa son elementos clave del programa.

Ejercicio con pasas / modo automatico y recaidas

Cada sesion empieza con un ejercicio de atencion consciente seguido de un coloquio en
el que se comentan las experiencias y cuestiones de los participantes. Como ya se indic
en la Introduccion, los coloquios se dirigen mediante preguntas abiertas y se procura
favorecerlos a través de un enfoque libre de juicios, centrado en el presente y referido a
la practica en si misma.

De manera similar a los programas de MBSR y MBCT, el primer ejercicio vivencial de
MBRP implica el examen y el acto de comerse, con plena consciencia, una pasa (practica
1.1)'*. El ejercicio con pasas constituye una magnifica ilustraciéon de implicacién con
plena consciencia en una actividad que, probablemente, habremos realizado cientos de
veces, la mayoria de ellas sin demasiada consciencia. Ademads, comer es una experiencia
visceral que permite tomar consciencia de las sensaciones del cuerpo asi como de las
reacciones tanto de “placer / deseo” como de “desagrado / aversiéon”. El hecho de
pararse y prestar una atencion especial a las distintas sensaciones, pensamientos,
tendencias e incluso emociones implicadas en esta sencilla actividad, ilustra como un
comportamiento generalmente automatico, al ser observado con atencion, ofrece un rico
abanico de experiencias. Permite que los participantes experimenten la diferencia entre la
atencion con “plena consciencia” y un modo mas “automatico” y brinda la oportunidad
de tratar sobre la relacion del modo “piloto automatico” con las adicciones y las recaidas.

Después del ejercicio, los facilitadores preguntan por las experiencias individuales,
incluyendo sensaciones, pensamientos, sentimientos, tendencias y también las reacciones
a tales experiencias, como posibles juicios o las vivencias de aversion y placer. El interés
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primario se centra en la experiencia directa, a la que los facilitadores deben reconducir
cuando sea preciso. Los participantes comentan fidedignamente como, realmente, nunca
habian “saboreado” una pasa ni se habian dado cuenta de todos sus matices o cdmo, por
regla general, llegan a comerse un pufiado sin percatarse si quiera de que lo han hecho.
Esto, normalmente, lleva a analizar el paralelismo entre esta experiencia y la tendencia a
seguir ciegamente un deseo o un impulso sin prestar atencion a los numerosos pasos y
reacciones implicados en la espiral descendente.

Todo esto queda ilustrado en el ejemplo siguiente:
Facilitador: ;Qué habéis percibido al hacer este ejercicio?

Participante I: Yo me di cuenta de que empezaba a pensar que esta pasa habia estado
viva en algin momento y me di cuenta de que contenia semillas. Mi mente,
automaticamente, empez6 a pensar: “Una uva; esto era una uva; ahora, es una pasa”.

Facilitador: Asi que tus pensamientos se centraron en la historia de ese elemento.
Parece que también te diste cuenta de sus propiedades mas sutiles, como las semillas.

Participante 2: Yo me di cuenta del color, ese rojo tan bonito. Parecia como si uno de
los lados estuviera arrugado, con minusculas semillas y el otro lado fuera brillante.
Entonces mi mente empezd a divagar imaginando que estaba transmitiendo
informacion a otro planeta. Luego, volvi al presente. Estaba entusiasmado cuando
dijiste: “Metedla en la boca”.

Facilitador: Entonces, ti percibiste muchas cosas distintas: el color y la textura del
objeto, la tendencia de la mente a divagar en fantasias y pensamientos. También
parece que te diste cuenta de eso y fuiste capaz de centrar tu atencion en el presente.
Y, luego, notaste un sentimiento de anticipacion o deseo.

Participante 2: Cuando la mordi, pensé que no me gustaba su sabor.

Facilitador: Cuando dices que no te gustd como sabia, ;qué ocurrio? ;Como
experimentaste ese “no gustarte”?

Participante 2: Antes de que la tragara, hubo una reaccion en mi boca, en la garganta y
en la boca, no era un sabor agradable y pensé: “No me gusta”.

Facilitador: O sea que hubo dos cosas: una reaccion fisica y el pensamiento “no me
gusta”.
Participante 3: Pues yo pensé que queria mas.

Facilitador: Aja. O sea, la consciencia de que la experiencia iba a terminar y el deseo de
que continuara, de tener mas. ;Y hubo alguna otra sensacion que experimentaras
junto con eso, con el pensamiento de querer mas?
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Participante 3: Si, noté que se me hacia la boca agua.

En este debate, el facilitador aclara la experiencia sensorial directa reconduciendo
suavemente los comentarios que derivan hacia historias o reacciones. El facilitador
diferencia también entre pensamientos y sentimientos. La intencidon no solo es que los
participantes se centren en la experiencia del presente sino también que se hagan
conscientes de la tendencia de la mente a divagar lejos del momento actual y que
aprendan a reconducirla, de nuevo, suavemente y sin juzgar. Ademas, se introduce la
idea de que los pensamientos son meros “objetos de la consciencia” mas que hechos o
verdades.

Facilitador: Ahora, dejadme que os pregunte: ;Todos esos detalles son algo de lo que
habitualmente os percatéis cuando coméis pasas?

Participante 1: No, yo nunca me habia dado cuenta. Simplemente, las comia.

Facilitador: ;De qué manera es diferente esta experiencia de la forma en que
normalmente comes una pasa?

Participante 1: Simplemente, me meto un puiiado en la boca.

Facilitador: O sea, que la velocidad es una parte integrante; normalmente, comes de
prisa.

Participante 1: Si; especialmente cuando llego a casa por la noche, simplemente, como,
sin prestar demasiada atencion.

Facilitador: Entonces, tu mente debe de estar en alguna otra parte, no en lo que estas
haciendo realmente. A lo mejor, estds repasando lo ocurrido durante el dia o
pensando en lo que hay de postre o preocupandote por las citas del dia siguiente.
Comes de forma automatica.

Participante 1: Ya sé€ lo que estoy comiendo y, por eso, no presto atencion, ni miro lo
que como. Lo he hecho miles de veces.

Participante 2: Si, yo nunca me habia parado de este modo, mirandolo, sintiéndolo,
apreciandolo.

Participante 1: Es como cuando uno esta encerrado (en la cércel) y, al final, vuelve a
ser libre. Cuando ocurre eso, uno no lo aprecia. Pero cuando te vuelven a coger,
entonces uno vuelve a entender la libertad; de repente, lo aprecia todo, uno se da
cuenta de todo lo que antes daba por supuesto.

Facilitador: De repente, te das cuenta y aprecias todo eso que antes dabas por
supuesto; incluso eso que llamamos “pequefias cosas”. Debe haber alguna conexion
para ti entre eso y la libertad; muy interesante.

55



Bien, habéis mencionado la idea de funcionar de manera automatica; lo habéis
hecho miles de veces antes, sin prestar atencion. Cada sesion semanal tiene un tema
y el tema de esta semana es, justamente, lo que estamos discutiendo aqui: el modo
“piloto automatico”. ;Podéis poner ejemplos de algunas veces que, en la vida, estais
en piloto automatico?

Participante 3: Al ir conduciendo, camino del trabajo. Es como, de repente, pensar:
“;Qué ha pasado aqui?”. Es como si el tiempo hubiera desaparecido.

El didlogo anterior sirve para ilustrar la intencion del facilitador de activar las ideas y
temas de los propios participantes mas que de “ensefiar” las cuestiones centrales o
intentar resaltar la importancia de las précticas. Al ir preguntando sobre los contrastes
entre la experiencia con las pasas y su manera habitual de hacer las cosas, los
facilitadores animan a los participantes a que se hagan mas conscientes de su tendencia a
vivir en el modo “piloto automatico”. En nuestra experiencia, estos temas clave surgen,
de manera relajada, a partir del debate que se lleva a cabo con amabilidad, utilizando
preguntas abiertas y enfocandolo sobre la experiencia del momento presente. Todo esto,
poco a poco, conduce a la distincion con respecto a las experiencias habituales y, por
ultimo, a la relacidon entre estas experiencias y las recaidas. También hemos comprobado
que conviene dirigirse a todos los participantes del grupo, resaltando continuamente la
naturaleza “no personal” de la experiencia de un integrante particular, preguntando si los
demds miembros del grupo han sentido algo parecido o distinto. Habitualmente, varios
miembros del grupo comparten experiencias similares. Finalmente, el facilitador conduce
el ejercicio al contexto de las recaidas:

Facilitador: Entonces, ;jPor qué estamos haciendo este ejercicio en un grupo de
prevencion de recaidas? ;Como pensais que se puede relacionar esto con las recaidas
o con la adiccion?

Participante 1: Cuando uno empieza a beber, ya estd en el modo “piloto automatico”.
Es algo que se hace millones de veces. Uno ya sabe a donde va a ir; lo que va a
hacer. No es algo consciente.

Participante 2: Para mi, ocurre mucho antes de consumir la propia sustancia. Podria
suceder un mes antes: se me viene a la mente un breve pensamiento o bien hago
algo... como cuando solia vender drogas, aunque no las utilizaba. Pero, a la vista de
la situacion, yo sabia que, al final, iba a terminar consumiendo. Era un completo
embustero conmigo mismo. Si no te paras y pones atencion, puedes estar en medio
del camino sin verlo.

Facilitador: Entonces, el hecho de pararse y darse cuenta de donde estamos y de lo que
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estan haciendo nuestras mentes; tener una cierta consciencia de lo que estd
ocurriendo en el presente, podria ayudarnos a hacer una mejor eleccion.

En este curso vamos a practicar la toma de consciencia de sensaciones, pensamientos y
emociones, relacionadas especificamente con el deseo y las recaidas. Vamos a practicar
nuevas maneras de relacionarnos con esas vivencias, especialmente complicadas, de
manera que no caigamos en nuestras rutinas habituales. No vamos a tratar de librarnos
de todas las vivencias complicadas; vamos a aprender a relacionarnos con ellas de una
manera diferente, de modo que dispongamos de mas opciones a la hora de responder.
Asi, puede que ya no tengan tanto control sobre nosotros.

,Qué es mindfulness?

El ejercicio con pasas proporciona a los participantes la oportunidad de explorar la
atencion consciente y, basandose en su experiencia, iniciar un debate sobre mindfulness.
A continuacion del ejercicio, les pedimos a los participantes que describan, segin lo que
han experimentado hasta el momento, el significado de “mindfulness”. Los participantes,
destacan con frecuencia las caracteristicas de libre eleccion, focalizacion en el presente o
“situarse en el momento”, la capacidad de parar las respuestas habituales y la sensacion
de conexion. Puede ser conveniente escribir todo eso en el tablero y senalar los temas
que van surgiendo. Nosotros, normalmente, damos a continuacion un folleto (1.2) con la
descripcion de mindfulness de Kabat-Zinn: “Mindfulness significa prestar atencion de una
manera particular: de forma intencionada, al momento presente y sin juzgar nada”.

Las caracteristicas de prestar atenciéon y de centrarse en la experiencia del momento
presente ya se hacen explicitas a los participantes en el coloquio; sin embargo, las notas
de gentileza y amabilidad hacia la propia experiencia, se suelen pasar por alto. A nosotros
nos parece util destacar este aspecto de la practica repetidamente a lo largo del curso:
Mindfulness no consiste solo en prestar atencion a lo que esta ocurriendo sino también en
tener compasion y en adoptar, de la mejor manera posible, un enfoque libre de juicios
hacia cualquier cosa que surja. Los participantes, inevitablemente, se juzgan a si mismos
y a sus experiencias, incluida su capacidad de implicarse en la practica. Nosotros
practicamos el “darse cuenta” con curiosidad —mds que evaluando o haciendo juicios—
tanto poniendo en juego esta actitud ante cualquier cosa que les surja a los participantes
en la sesidn, como recorddndoles explicitamente que sean amables consigo mismos. Es
conveniente retomar este tema a lo largo del curso, animando continuamente a los
participantes a que adopten una consciencia amplia y curiosa respecto a cualquier
experiencia, independientemente de que les resulte agradable o desagradable. Por
ejemplo, el hecho de que surja una reaccion aversiva con el ejercicio de las pasas, puede
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constituir una excelente primera oportunidad de destacar la consciencia de aversion y
modelar una postura curiosa y sin juicios hacia aquello que no nos gusta.

Meditacion: exploracion corporal

Tanto en el programa de MBSR como en el de MBCT, la primera practica de
meditacion formal del curso es la meditacion mediante la exploracién corporal (practica
1.2). En el vipassana o “iluminacion”, tradicion meditativa en la que se origina esta
practica, se describe la consciencia del cuerpo como el fundamento basico de la
consciencia plena. Después, la practica se extiende hasta abarcar la consciencia de otros
niveles de experiencia, incluyendo las emociones y las experiencias mentales. Una vez
mas, hemos constatado que, en este ejercicio, es necesario subrayar la apertura y la
curiosidad acerca de todas y cada una de las experiencias que surjan durante la practica
de la exploracion corporal, liberandose de falsas expectativas sobre lo que uno debiera o
no experimentar y recordando a los participantes que solo se trata de aprender a prestar
atencion a la experiencia, sea €sta cual sea.

En el contexto de la prevencion de recaidas, la practica de prestar atencion a la
experiencia fisica puede tener un valor especial porque las experiencias de reactividad,
deseo e impulso, a menudo, se manifiestan de una forma fisica antes de la subsiguiente
cadena de pensamientos o reacciones. Cuando uno esta en modo “piloto automatico”,
generalmente pierde el contacto con la experiencia fisica inmediata. Asi, el retomar las
sensaciones fisicas es una manera de reconectar con la experiencia del presente y puede
constituir un primer paso para cambiar la forma habitual de comportamiento reactivo,
transformandolo en un modo mas consciente de hacer elecciones.

Dado que esta es la primera practica “formal” en la que se implican los participantes, es
conveniente darles la posibilidad de que se tiendan en el suelo o bien que se sienten en
sillas, con los ojos abiertos o cerrados, segun el nivel de seguridad y comodidad de los
participantes. También es importante dedicar unos momentos a animarlos a que busquen
una postura equilibrada y estable, sobre todo si estan sentados, y que puedan mantener
durante 25 o 30 minutos.

En las preguntas que siguen a la exploracion corporal, los participantes, generalmente,
manifiestan una gama de respuestas que va desde experiencias de paz y relajacion a
inquietud y malestar fisico. Lo que sigue es un ejemplo del tipo de coloquio que suele
seguir a esta practica:

Facilitador: ;Cuales han sido vuestras observaciones y experiencias?

Participante 1: Fue realmente relajante.
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Facilitador: ;Qué notaste en tu cuerpo o mente que te resultd “relajante”?
Participante 1: Fue una sensacion de liberacion y de respirar mas profundamente.
Facilitador: O sea, liberacion de cierta tension, tal vez, y la respiracion mas profunda.

Participante 2: Yo noté que, al principio, mi mente estaba vagando lejos del punto en
que nos estabamos centrando pero, luego, ya no divagaba tanto.

Facilitador: jAh, bien! ;Alguien mas se dio cuenta de que su mente andaba vagando en
otras cosas?

En este ejemplo, el facilitador empieza con el primer nivel del proceso de indagacion
centrandose en la experiencia directa de “relajacion”. El facilitador, luego, se refiere a su
caracter general para normalizar o validar una experiencia que facilmente podria suscitar
auto-juicios o la expectativa de una mente totalmente concentrada que no puede
vagabundear. El facilitador empieza por reconocer esta tendencia de la mente (“jAh,
bien!”) para seguir con una invitacion a los demds para que compartan experiencias
semejantes (“;Alguien mas se dio cuenta de que su mente andaba vagando en otras
cosas?”). El facilitador o facilitadora incluso puede ofrecer su propia experiencia en la
practica para neutralizar cualquier idea falsa e ilustrar la generalidad de esta tendencia.
Por ultimo, a medida que prosigue el coloquio, el facilitador indaga sobre la “proliferacion
mental” preguntando sobre las reacciones y juicios ante la experiencia de la mente
errabunda. Como se ilustra, no es necesario tocar todos los niveles de indagacion en cada
interaccion ni tampoco seguir un orden determinado:

Facilitador: Para quienes habéis notado que vuestra mente estaba vagando, ;qué
ocurri6 cuando os disteis cuenta? ;Cual fue vuestra reaccion?

Participante 1: Bueno, cuando me encontré en otra parte, me di cuenta de que no
estaba haciendo lo que se suponia que tenia que hacer.

Facilitador: ;O sea, que te diste cuenta de que tu mente estaba vagando y, entonces,
pensaste algo asi como: “No estoy haciendo lo que se supone que deberia hacer”?

Participante 2: Si, algo asi como: “Lo estoy haciendo mal”.

Facilitador: O sea, que pensaste: “Lo estoy haciendo mal”. ;Alguno mas se dio cuenta
de estar haciendo algin juicio?

Participante 2: Si, también yo me di cuenta de eso.

Facilitador: Conviene darse cuenta de que “Lo estoy haciendo mal” es un pensamiento
y, suavemente, volver a llevar la atencion sobre el cuerpo. Como ya dijimos antes,
mindfulness no consiste en no tener ningin pensamiento ni en estar totalmente
concentrado sino, mas bien, en ser consciente de cualquier cosa que ocurra. De
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manera que si la mente se va divagando cien veces, nosotros, simplemente, nos
damos cuenta de eso y regresamos al cuerpo, aqui, en el presente, cien veces. Eso es
lo que estamos practicando aqui: ser conscientes de lo que estan haciendo nuestras
mentes.

A veces, se producen experiencias de somnolencia:

Participante: Yo tuve que esforzarme para mantenerme despierto porque estaba muy
relajado.

Facilitador: jAh, si! ;Alguien més se sintid adormilado? Cuando nos tumbamos y
cerramos los 0jos, por lo general, es una sefial para que nuestros cuerpos y mentes se
duerman, sobre todo si estamos cansados. ;Como se siente eso?

Participante: Yo tuve una especie de sopor y, luego, un sobresalto y me desperté otra
vez.

Facilitador: ;Hubo algin pensamiento del que te hubieras dado cuenta?
Participante: Pensé: “Tengo que permanecer despierto”.

Facilitador: O sea que también hubo una especie de juicio, ;no? Puede ser interesante
tener una cierta curiosidad sobre la experiencia de dormirse: “;Oh! ;Como se siente
uno al quedarse dormido? ;Como se siente el entrar y salir del suefio? ;Qué
pensamientos surgen con esa experiencia?” Si la somnolencia aparece una y otra vez,
a veces resulta 1til realizar la practica sentados y en una postura mas alerta o con los
0jos un poco abiertos para dejar que entre algo de luz. Todo esto pueden ser detalles
con los que experimentar esta semana.

De nuevo, el facilitador o facilitadora valida la experiencia y proporciona ideas y
estrategias basadas en la suya propia mientras mantiene una actitud de curiosidad y sin
juicios. El equilibrio, aqui, es delicado ya que hay que proporcionar algunas maneras
utiles de trabajar con los problemas que surgen en la prictica al tiempo que se sigue
manteniendo el foco en la experiencia del momento presente mas que en hacerlo bien” o
en “mejorarlo”.

Practica en casa

La primera sesion establece el tono y las expectativas para el resto del curso al destacar
la importancia de la practica en casa, mientras se subraya el entorno no evaluativo del
grupo (Folleto 1.3). La importancia de la practica, por lo general, se ilustra mejor con
ejemplos tales como la necesidad de trabajar cada dia para desarrollar un musculo, el
incremento gradual de la fuerza o pidiendo ejemplos de alguna destreza en la que algin
participante sea experto, pidiéndole informacién sobre como tuvo que hacer para
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adquirirla. Recalcamos que la préctica es un factor clave para el programa y que la
cantidad de beneficios que se derivan del programa esta directamente relacionada con el
compromiso de los participantes con la practica. Por otra parte, sin embargo hay que
transmitir con claridad el mensaje de que no van a ser juzgados ni evaluados por realizar
0 no sus practicas. Sin embargo, se les anima encarecidamente a que prueben a practicar
de lleno durante esas 8 semanas y un elemento esencial es la practica diaria. De manera
semejante, la “hoja de registro de la practica diaria” (Folleto 1.4) se presenta como una
ayuda para que los participantes presten atencion a lo que estan aprendiendo en el curso
y anoten las experiencias que les surjan en el proceso mas que como una medida
evaluativa. Las hojas de registro también proporcionan a los facilitadores medios para
responder a las preocupaciones o barreras que puedan surgir en el transcurso de la
semana.

Consciencia plena de la actividad diaria

Tanto en la practica de MBSR como de MBCT, uno de los componentes de la practica
en casa durante la primera semana consiste en que los participantes pongan la misma
atencion, consciencia y curiosidad que prestaron al ejercicio de comer las pasas en sus
actividades rutinarias —tales como cepillarse los dientes o lavar los platos— Lo mismo que
en el ejercicio con las pasas, la mstruccion es prestar atencion a la actividad como si se
estuviera experimentando por primera vez. Por lo general, les damos algunos ejemplos a
los participantes y, luego, les pedimos que elaboren los suyos propios, ya sea eligiendo
una misma actividad para repetir cada dia o bien escogiendo actividades diferentes a lo
largo de la semana. Esto es, sencillamente, una manera de que los participantes
incorporen la consciencia plena en sus vidas, integrando momentos de consciencia a lo
largo de su jornada. La intencion es reconocer que todos los ejercicios de mindfulness
(tanto formales como informales) son maneras de asentar la practica general para
conseguir que las bases proporcionadas en el curso tengan una mayor probabilidad de
estar disponibles para las actividades diarias “rutinarias” lo mismo que en las situaciones
de mayor desafio.

De vez en cuando, algin participante pregunta en las sesiones iniciales sobre la
“consciencia plena” durante el consumo de alcohol o drogas. A eso respondemos
seflalando los aspectos generalmente adictivos y reactivos del consumo de sustancias.
Aunque es verdad que podemos poner atencidon y consciencia directas en cualquier
experiencia, incluyendo el consumo de sustancias, a medida que la practica se hace mas
profunda, lo que hay, por regla general, es una consciencia de todos los pasos que tienen
lugar antes del consumo: los deseos previos, pensamientos y sentimientos de malestar
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que, a menudo, desencadenan el consumo. Podemos hacernos conscientes de las
emociones que actuan de desencadenante de tales deseos, como el miedo, el
aburrimiento o la soledad, y tener compasién de nuestro propio sufrimiento mas que
reactivar la necesidad de aliviar tal emocion o huir de ella. Ademas, la practica nos ayuda
a que veamos las cosas mas claramente y amplia nuestra perspectiva. Esta vision mas
clara nos permite adoptar mejores decisiones al darnos cuenta de la forma en que
incrementamos nuestro sufrimiento y al permitirnos aprender maneras de reducirla.

Despedida

Para animar la continuidad de la consciencia, terminamos cada sesidon con unos
instantes de silencio seguidos del toque de la campana. El facilitador pude dirigir un breve
ejercicio, como el de la consciencia del cuerpo o la respiracion o, simplemente, mantener
al grupo sentado en silencio durante unos instantes, dependiendo de las necesidades y
sentimientos del grupo.
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EJERCICIO CON PASAS?

Practica 1.1

Vamos a pasaros unos objetos. Acercaos y tomad dos o tres en la palma de la mano.

Ahora, me gustaria invitarte a que eligieras uno de esos objetos y que, de la forma que
mejor puedas, pongas toda tu atencion en ese objeto durante los préximos minutos.
Primero, podrias darte cuenta, simplemente, del objeto que cogiste. ;Hay algo en ese
objeto particular que te llame la atencion?

Ahora, observa ese objeto atentamente, como si nunca hubieras visto antes nada
semejante. Pon toda tu atencion para observarlo, tal vez cogiéndolo con la otra mano y
observando todas sus cualidades. Incluso podrias imaginar que acabas de llegar de otro
planeta y que tu misidn consiste en observar ese objeto con el mayor detalle posible,
como si tuvieras que informar en tu planeta de todas sus propiedades.

Puedes sentir su textura entre los dedos, apreciar su color y sus caras asi como su
forma unica.

Mientras estas haciendo esto, también podrias ser consciente de los pensamientos que
estas teniendo acerca de este objeto, o sobre el ejercicio o en relacion a lo que estds
haciendo en el ejercicio. Podrias notar, también, algin sentimiento como agrado o
desagrado por el objeto o por el ejercicio. Simplemente, advierte también esos
pensamientos o sentimientos y, de la mejor manera que puedas, vuelve a centrar tu
atencion, sencillamente, en explorar ese objeto.

Podrias colocar ese objeto debajo de la nariz e inhalar, notando si tiene algin olor.

Incluso podrias llevarlo a tu oido y apretarlo un poco para comprobar si suena a algo.
Y, luego, echarle otro vistazo.

Y, ahora, mientras llevas despacio ese objeto a tus labios, date cuenta del movimiento
de tu brazo, de tu mano situandose adecuadamente. Y, luego, suavemente, coloca el
objeto en tus labios, percibiendo como lo sientes ahi. Mantenlo ahi un instante,
consciente de tus sensaciones y de cualquier reaccion que tengas. Puede que haya una
anticipacion en la boca, comenzando a salivar.

Y, ahora, coloca ese objeto en la lengua y mantenlo ahi para percibir como lo sientes en
la boca: su superficie, su textura, incluso la temperatura de ese objeto. Ahora, dale solo
un mordisco al objeto y detente. Nota como se liberan sus sabores, observa si ha
cambiado su textura. Tal vez, el objeto se ha convertido ahora en dos objetos.

Masticalo lentamente, notando su sabor real y los cambios en su textura. Tal vez
observes, también, como la lengua y mandibula trabajan juntas para colocar el objeto
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entre los dientes; como la lengua sabe exactamente donde colocarlo mientras masticas.

Y, cuando sientas que estas listo para tragarlo, observa tu tendencia a engullirlo. Tal vez
podrias detenerte antes de tragarlo para observar esa tendencia. Luego, mientras tragas
ese objeto, siéntelo lo mejor que puedas mientras desciende por tu garganta hasta tu
estomago.

Incluso podrias llegar a sentir que el cuerpo es un poco mas pesado, como ese pequefio
objeto.
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MEDITACION: EXPLORACION CORPORAL?

Practica 1.2

Permite que tus ojos se cierren suavemente. ToOmate unos instantes para entrar en
contacto con el movimiento de tu respiracion. Cuando estés listo, dirige tu atencion a las
sensaciones fisicas de tu cuerpo; especialmente a las sensaciones de tacto o presion en
los puntos donde tu cuerpo esté en contacto con la silla o con el suelo. A cada espiracion,
déjate ir, hundiéndote mas y mas profundamente en el suelo (o en la silla).

El propdsito de esta practica no es cambiar nada ni que te sientas distinto, relajado o
tranquilo; eso puede que ocurra o puede que no. En vez de eso, el proposito de la
practica es que seas lo mas consciente posible de cualquier sensacion que sientas a
medida que centras tu atencién en cada parte de tu cuerpo. Si ves que tu mente esta
divagando, simplemente, con amabilidad, condtcela de nuevo a que tome consciencia de
tu cuerpo.

Ahora, lleva tu atencidon a las sensaciones fisicas de tu abdomen para hacerte
consciente de esas sensaciones mientras inspiras y mientras espiras. ToOmate unos
instantes para sentir las sensaciones que van cambiando; como la inspiracion se siente de
modo distinto que la expiracion.

Después de conectar con las sensaciones de tu abdomen, traslada ahora el foco de tu
consciencia a lo largo del cuerpo, hasta los dedos de tu pie izquierdo. Céntrate en el dedo
gordo de tu pie izquierdo. Percibe todas las sensaciones de ese dedo. Luego, permite que
tu atencion se vaya trasladando a cada uno de los dedos de tu pie izquierdo, de uno en
uno, poniendo una amable curiosidad en el tipo de sensaciones que percibes, tal vez,
notando el contacto entre los dedos, una sensacion de hormigueo, de calor o ninguna
sensacion en particular. Si hay zonas que no puedes percibir, simplemente, mantén alli tu
atencion, notando cualquier cosa que provenga de esa zona.

Cuando estés listo, siente o imagina tu respiracion entrando en los pulmones y, luego, a
lo largo de tu cuerpo hasta el pie izquierdo y los dedos del pie izquierdo. Luego, imagina
tu respiracion regresando desde los dedos del pie, a través de tu cuerpo y a través de la
nariz. Asi, estds enviando tu respiracion hasta los dedos de tu pie izquierdo, dejando, a
continuacion, que vuelva a través de tu cuerpo hasta salir por tus fosas nasales. Continta
haciéndolo lo mejor que puedas durante unas cuantas respiraciones. Puede resultar dificil
de conseguir; ta, simplemente, practica lo mejor que puedas, intentandolo con buen
animo.
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Cuando estés listo, deja de centrarte en los dedos de los pies para llevar tu atencion a
las sensaciones de la base de tu pie izquierdo. Amablemente y con curiosidad, lleva tu
consciencia a la planta del pie, sintiendo todas las sensaciones. Ahora, dirige tu atencion
al empeine, luego al tobillo. Sintiendo los musculos, huesos y tendones del tobillo. Ahora,
lleva tu atencion a la pantorrilla y a la espinilla. Nota la ropa sobre la piel en esa area o
cualquier sensacion de los musculos. Ahora, mas arriba, a la rodilla. Detecta, lo mejor
que puedas, todas las sensaciones de esas zonas, enviando tu respiracion a cada zona
mientras vas subiendo por tu pierna. Puedes imaginar tu consciencia como un haz de luz
que se va moviendo lentamente a través de tu cuerpo. Toma consciencia de cualquier
sensacion en esa zona. Una vez mads, si hay zonas donde te resulte dificil detectar las
sensaciones, siéntelas todo lo que te sea posible. Ahora, lleva tu atencion a tu muslo
izquierdo. Percibe las sensaciones. Tal vez sientas la presion de tu pierna sobre la silla o
los puntos en que esta parte de la pierna toca el suelo, si estads tumbado.

A través de este ejercicio, la mente, inevitablemente, va a ir vagando, lejos de la
respiracion y de tu cuerpo de vez en cuando. Es completamente normal; es lo que hacen
las mentes. Cuando te des cuenta de eso, simplemente, reconocelo, observando a donde
ha ido tu mente y luego, con amabilidad, devuelve la atencion a tu cuerpo.

Ahora, centra tu atencion en la pierna derecha, a través del pie derecho, en los dedos
de tu pie derecho. Una vez mas, imagina tu respiracion a través de los dedos del pie y
regresando, luego, a través del cuerpo hasta salir por tus fosas nasales. Continlia
dirigiendo tu consciencia y amable curiosidad a las sensaciones fisicas, permitiendo que
cualquier sensacion de tu pie sea tal como es. Observa ahora cdmo sientes la planta de tu
pie derecho, el empeine del pie y el tobillo. Lleva tu consciencia ahora a la pantorrilla y
advierte las sensaciones. Ahora, a la rodilla derecha.

Si sientes dolor o malestar en cualquiera de esas zonas, simplemente, hazte consciente
de eso y practica el enviar alli tu respiracion, lo mejor que puedas, dejando que tus
sensaciones sean tal como son. Ahora, suavemente, conduce tu consciencia a tu muslo
derecho, observando las sensaciones en esa area. Luego, a tus caderas y cintura. Siente
tu peso sobre la silla (o el suelo). Ahora, traslada tu atencion lentamente a tu abdomen.
Percibe codmo sube y baja con cada respiracion. Lleva ahora tu consciencia al térax.
Siente cuantas sensaciones puedas. Desplazando el haz de luz de tu atencién hacia tu
espalda —la zona lumbar y dorsal- siente los puntos de contacto con la silla o el suelo.
Siente cualquier punto donde haya tensiébn o malestar. Ahora, ve hacia el pecho y
hombros.

Cuanto te hagas consciente de cualquier tension o de una sensacion intensa en alguna
zona concreta del cuerpo, podrias “respirar dentro” de ella —utilizando la respiracion para
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llevar suavemente tu consciencia justo a esa sensacion— y, lo mejor que puedas, al
exhalar, disuélvela.

Si observas que tus pensamientos estan vagando o si te distraes o te sientes inquieto,
simplemente, nota eso también. Estd bien; simplemente conduce de nuevo a tu atencion
hacia las sensaciones de tu cuerpo.

Dirige ahora tu atencion al brazo izquierdo y a los dedos de tu mano izquierda. Siente
cada dedo y los puntos de contacto con la silla o con tu cuerpo. Ahora, a la mufieca y al
antebrazo. Observa todas las sensaciones: en el brazo, en el codo, hombros. Observa
cualquier tension o tirantez.

Ahora, lleva tu atencion, suavemente, a través de tu cuerpo al lado derecho, al brazo
derecho y a los dedos de tu mano derecha. Siente cada uno de ellos por separado.
Percibe cualquier cosquilleo o necesidad de moverlos. Observa si hay algain dedo que no
puedas percibir igual que los demas. Luego, dirige tu atencion a la palma de la mano, a la
mufieca, al antebrazo y al codo. Ahora, céntrate en el brazo y hombro.

Deja que tu atencion se dirjja ahora al cuello. Siente si hay tirantez o tension. Toma
consciencia de las areas en las que es mas dificil detectar sensaciones. Luego, lleva tu
atencion a la nuca. Observa si puedes sentir el pelo de tu cabeza. Toma consciencia del
oido izquierdo, luego, ve al oido derecho. Ahora, a la frente.

Explora las sensaciones de tu cara: ojos, mejillas, nariz. Observa si puedes percibir la
temperatura de tu aliento y si cambia cuando inspiras y respiras. Nota las sensaciones de
los labios, barbilla, cualquier tension en la mandibula. Lleva tu consciencia a la parte de
arriba de tu cabeza.

Ahora, después de haber “escaneado” asi todo el cuerpo, dedica unos minutos a tomar
consciencia de tu cuerpo como una totalidad y de la respiracion fluyendo libre dentro y
fuera de tu cuerpo.

Ahora, despacio y amablemente, mientras aun mantienes la consciencia de tu cuerpo,
cuando estés listo, tal vez moviendo un poco tu cuerpo, abriendo y cerrando los dedos de
manos y pies o estirandote con cuidado, permite que tus ojos se abran y que tu
consciencia incluya la habitacion y la gente a tu alrededor.
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DESCRIPCION DE LAS SESIONES*
Folleto 1.1

SESION 1: PILOTO AUTOMATICO Y RECAIDA

En esta primera sesion, discutimos el modo “piloto automadtico” o la tendencia a
comportarse de manera mecanica o inconsciente, sin una completa consciencia de lo que
se esta haciendo y lo centramos, en concreto, en relacion al consumo de alcohol o de
drogas (siguiendo los deseos e impulsos de modo “automatico”, sin ser consciente).
Empezamos esta exploracion con un ejercicio llamado exploracion corporal para practicar
el prestar atencion, a proposito, al cuerpo.

SESION 2: CONSCIENCIA DE DESENCADENANTES Y DESEOS

Esta sesion se centra en aprender a percibir los desencadenantes, deseos y
pensamientos sobre el consumo sin tener que seguirlos automaticamente. Nos centramos
en el reconocimiento de los desencadenantes y en como se experimenta la reaccion del
cuerpo, en concreto, las sensaciones, pensamientos y emociones que, tan a menudo,
acompafian al deseo. Empezamos a utilizar el mindfulness para conseguir una mayor
consciencia de este proceso, por lo general, automatico, aprendiendo a experimentar los
deseos e impulsos de tal manera que puedan aumentar nuestras posibilidades de decidir
como respondemos ante ellos.

SESION 3: MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA

Descubrimos la zona “SOBRIA” como un modo de ampliar las caracteristicas de la
consciencia plena desde una préctica formal —sentados o tumbados— a las situaciones
diarias que nos podamos encontrar. Esto puede ayudarnos a “permanecer con” las
diferentes sensaciones fisicas que surjan, incluyendo aquellas asociadas a los deseos y a
los impulsos sin tener que reaccionar de una manera que nos perjudique. En esta sesion,
empezamos a practicar, sentados, la meditacion formal.

SESION 4: MINDFULNESS EN SITUACIONES DE ALTO RIESGO

Nos centramos en estar presentes en situaciones 0 con personas que, previamente, han
estado asociadas al consumo de sustancias, utilizando la atencion consciente para
aprender a sentir las presiones o impulsos para consumir sin que desemboquen en una
busqueda automatica de sustancias. Identificamos los riesgos individuales de recaida y
exploramos distintas maneras de desenvolvernos frente a la intensidad de los sentimientos
que surgen en las situaciones de alto riesgo.

SESION 5: ACEPTACION Y ACCION EFICAZ

Por lo general, puede parecer una paradoja el hecho de aceptar pensamientos,
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sentimientos y sensaciones indeseables. Sin embargo, este puede ser el primer paso hacia
el cambio. La aceptacion de la experiencia presente es una base importante para un
verdadero cuidado de uno mismo asi como para ver con mayor claridad la mejor accién
a emprender. Practicamos técnicas como la “zona para respirar” y nos centramos en
utilizarlas en las situaciones comprometidas. Esta sesion incluye desde el hecho de darse
cuenta de las sefiales de alarma, hasta desarrollar la habilidad de detenerse para iniciar
una accion eficaz tanto en las situaciones de alto riesgo como en la vida cotidiana.

SESION 6: VER LOS PENSAMIENTOS COMO PENSAMIENTOS

Exploramos, ademads, la consciencia de los pensamientos y nuestra relacion con ellos,
centrandonos en experimentar los pensamientos, simplemente, como tales pensamientos
(incluso aunque nos puedan parecer la verdad). Consideramos el papel que juegan los
pensamientos en el ciclo de recaidas, los pensamientos concretos que parecen ser
especialmente problematicos y la forma de trabajar mas eficazmente con ellos.

SESION 7: AUTO-CUIDADO Y ESTILO DE VIDA EQUILIBRADO

Esta sesion se centra en las sefiales individuales de alarma frente a las recaidas y en la
mejor manera de responder cuando tales sefiales de alarma aparezcan. Esto incluye una
discusion sobre alternativas para un estilo de vida mas amplio, equilibrio, autocompasion
y la importancia de incluir actividades saludables como parte de una vida plena y sana.

SESION 8: APOYO SOCIAL Y CONTINUACION DE LA PRACTICA

En esta ultima sesion revisamos las destrezas y practicas aprendidas a lo largo del curso
y discutimos la importancia de organizar un sistema de apoyo. Reflexionamos sobre lo
que hemos aprendido en el curso y compartimos planes individuales para incorporar la
practica de la atencion consciente a la vida diaria.
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DEFINICION DE MINDFULNESS:
Folleto 1.2

Mindfulness significa prestar atencion
de una manera particular:
de forma intencionada,
al momento presente
y sin juzgar nada
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 1¢
Piloto Automatico y Recaidas
Folleto 1.3

TEMA

El modo “piloto automatico” se refiere a nuestra tendencia a reaccionar sin darnos
cuenta. Cuando experimentamos deseos e impulsos de consumir alcohol u otras drogas,
por regla general, tenemos puesto el piloto automatico; es decir, obedecemos a los
impulsos sin una consciencia clara de lo que estd ocurriendo ni de cudles van a ser las
consecuencias. La practica de la atencion consciente puede ayudarnos a salir del modo
piloto automatico, permitiéndonos aumentar nuestra consciencia y ayudandonos a elegir
respuestas mas conscientes en lugar de reaccionar de la manera habitual y
autodestructiva.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION

1. Exploracion corporal

Practica la exploracion corporal, lo mejor que puedas, durante los proximos 6 o 7 dias,
hasta nuestro proximo encuentro. No hay una manera “correcta” de hacerlo ni nada en
particular que “debieras” experimentar. Simplemente, date cuenta de lo que surja en el
momento presente.

2. Consciencia plena de una actividad cotidiana

Elige una actividad que hagas cada dia (p. ej.: fregar los platos, tomar café o té) y, lo
mejor que puedas, centra toda tu atencidn en esa experiencia de la misma manera que
hicimos con las pasas. Puede que percibas las cualidades del objeto o de la actividad asi
como las sensaciones, pensamientos o sentimientos que surjan.

3. Completa la hoja de registro de la practica diaria.

Complétala cada dia, anotando tu practica de mindfulness (tanto la exploracion
corporal como la consciencia plena de una actividad cotidiana). Por favor, se honesto.
No te van a juzgar por lo mucho o poco que hayas podido practicar cada semana. Anota
cualquier comentario que tengas sobre tu experiencia o las cosas que se te presenten
durante la practica.
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HOJA DE REGISTRO DE LA PRACTICA DIARIA!
Folleto 1.4

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion. Anota también cualquier

tipo de barrera, observaciones o comentarios.

Dia/fecha P.réctic:a formal con CD: ;Cuinto C.on.sciencia plena de actividades Observaciones/comentarios

tiempo? diarias

____minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
___minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
___minutos (Qué actividades?

1. En algunos de nuestros grupos hemos utilizado un ardndano seco porque las pasas pueden suscitar en algiin
participante asociaciones con el vino. Si bien tal asociacién podria ofrecer una magnifica oportunidad para
prestar atencion a la experiencia de sentir deseo, nosotros procuramos simplificar al maximo esta primera
introduccion. La observacion con “plena consciencia” del deseo se trata mas adelante en el transcurso del
programa

2 De Kabat-Zinn (1990). Copyright 1990 por Jon Kabat-Zinn. Con permiso de Dell Publishing, filial de Random
House, Inc.

3 Adaptado de Body Scan Meditation, Guided Mindfulness Meditation Practice. CD, Serie 1. Copyright Jon
Kabat-Zinn, 2002

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

5 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

6 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

7 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 2
Consciencia de desencadenantes y deseos

Entre el estimulo y la respuesta, hay un espacio. En ese espacio reside nuestro poder
para elegir una respuesta. En nuestra respuesta, radica nuestra madurez y libertad.
Viktor E. Frankl

MATERIALES

* Pizarra / rotuladores

* Campana

* Folleto 2.1: Desafios habituales en la practica de la meditacion (y en nuestra vida diaria)

* Folleto 2.2: Hoja de trabajo sobre desencadenantes

* Folleto 2.3: Tema y ejercicios para casa de la Sesion 2: Consciencia de desencadenantes y deseos

* Folleto 2.4: Hoja de seguimiento de la practica diaria.

TEMA

Esta sesion se centra en el reconocimiento de los desencadenantes y presenta la practica de
experimentarlos sin reaccionar a ellos de manera automatica. Empezamos por aprender a identificar
los desencadenantes y a observar como conducen, generalmente, a una cadena de sensaciones,
pensamientos, emociones y conductas. La practica de Mindfulness puede hacer conscientes estos
procesos logrando interrumpir los comportamientos reactivos automaticos y permitiendo mas opciones
y mayor flexibilidad.

OBJETIVOS
* Seguir practicando el incremento de la consciencia de las sensaciones corporales.
* Practicar la consciencia de las reacciones fisicas, emocionales y cognitivas a los desencadenantes.

* Demostrar como esas reacciones, generalmente, llevan a los comportamientos habituales y
provocan la pérdida de la consciencia de lo que estd ocurriendo, en realidad, en ese momento.

* Presentar el mindfulness como una manera de crear una “pausa” en este proceso, generalmente
automatico.

GUION DE LA SESION

* Acogida.

* Exploracion corporal (practica 1.2).

* Revision de los ejercicios para casa y desafios habituales.

* Ejercicio “caminando por la calle” (practica 2.1).

* Fjercicio de surfear los impulsos (practica 2.2) y coloquio sobre deseos.
* Meditacion de la montafa (practica 2.3).
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* Ejercicios para casa.

* Despedida.
EJERCICIOS PARA CASA

* Exploracion corporal.
* Hoja de registro de la practica diaria.
* Hoja de trabajo sobre desencadenantes.

* Consciencia plena de la actividad diaria.

Acogida

Los facilitadores podrian revisar los nombres y/o llevar a cabo una breve toma de
contacto (“Cita una o dos cosas que estés notando o que describan coOmo te sientes en
este momento”). Lo mejor es que sea algo muy breve.

Exploracion corporal

Al comenzar la segunda semana, la primera actividad de cada sesion es una meditacion
de unos 20 o 30 minutos, seguida de un coloquio sobre las vivencias de la practica. La
practica de la exploracion corporal de la Sesion 1 (practica 1.2) se realiza de nuevo en la
Sesion 2. El hecho de comenzar con esa practica al comienzo de cada sesion, refuerza la
naturaleza vivencial del curso.

Revision de los ejercicios para casa y desafios habituales

Puede ser conveniente, para esta primera practica en casa, recalcar la necesidad de
cubrir las hojas de trabajo. Trabajar, aunque solo sea brevemente, con aquellos que han
completado las hojas de trabajo puede servir de refuerzo para esas personas y
proporcionar motivacion para quienes tal vez no las hayan completado.

Los participantes ya han experimentado su primera semana de practica de meditacion
mediante la exploracion corporal en casa utilizando la grabacion y, por lo general, ya han
empezado a encontrarse con algunas dificultades. Por eso, un objetivo importante de la
Sesion 2 es reconocer y tratar esas dificultades, abordar las preocupaciones y dudas y
aclarar las ideas falsas sobre la meditacion. El formato y estilo de este coloquio son
similares a lo descrito en la sesion anterior y reflejan un sentido de curiosidad y ausencia
de juicio en relacién a la experiencia de los participantes. Algunos de los temas que
suelen surgir con mdés frecuencia en esta sesion son el malestar fisico, el sopor y
somnolencia, los sentimientos de intranquilidad, los auto-juicios y las expectativas acerca
de que la practica deberia producir un sentimiento de paz y relajacion.
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Estas cuestiones son un reflejo de las que se describen en las ensefianzas budistas
tradicionales. Aunque no es necesario (ni recomendable) que los facilitadores mencionen
la terminologia budista en el modelo MBRP, puede servir de marco apropiado para
identificar los obstaculos que con mucha frecuencia se encuentran los practicantes de la
meditacion mindfulness (Folleto 2.1). Las ensefanzas de meditacion mindfulness
tradicional describen cinco tipos de inconvenientes: (1) “aversion”, que podria incluir
miedo, ira, irritacién, resentimiento y otras muchas formas; (2) “antojos y deseos” o la
experiencia de desear, que puede ser tan sutil como el deseo de sentirse relajado y en
paz, o tan extremo ¢ intenso como la necesidad de consumir una sustancia; (3)
“inquietud y agitaciéon”, que puede experimentarse fisicamente, como un fuerte deseo de
moverse, o bien como agitacion mental; (4) “pereza y sopor”, que puede adoptar la
forma de modorra, pereza mental o somnolencia y (5) “duda”, que puede ser una
sensacion de duda personal, o sobre la practica y su propdsito o utilidad. Una experiencia
frecuente cuando surgen estos estados es que la persona que estd meditando intente
librarse de ellos para poder retomar la meditacion, como si tales experiencias fueran un
obstaculo para la practica. Aunque hay maneras efectivas de trabajar con esos estados, el
hecho de observarlos forma parte de la meditacion, lo mismo que observar el estado del
cuerpo forma parte de la practica de exploracion corporal. Estamos practicando el
reconocimiento de esos estados y cultivando una actitud de curiosidad mas que tratando
de resistirnos a ellos o queriendo eliminarlos. A continuacion, describimos algunas de las
manifestaciones mas corrientes de estos obstaculos tal como los experimentan los
participantes.

Aversion

La primera oportunidad de trabajar con el desafio de la aversion surge, generalmente,
con la experiencia del malestar fisico. Hacia el final de la primera semana de practica, los
participantes pueden haberse hecho conscientes, de un modo madas agudo, de sus
sensaciones corporales de malestar y dolor y de sus reacciones a tales sensaciones:
Irritacion, juicios sobre si mismos, y el deseo de “solucionarlo” o de “librarse” del
malestar son experiencias frecuentes. Los participantes también pueden experimentar
confusion, dudas y decepcion con la practica por las suposiciones y expectativas previas
sobre las “agradables” y “maravillosas” experiencias que deberian acompanar a la
meditacion. En general, se hace necesario subrayar, una y otra vez, la finalidad o
intencion de la meditacion mindfulness, sobre todo en las sesiones iniciales. Durante esta
segunda semana, destacamos el incremento de la consciencia y la aceptacion de todos los
fenomenos y reacciones personales a tales fendémenos, incluyendo las experiencias de
malestar o aquellas no deseadas. También nos hemos dado cuenta de que es
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fundamental, en estas sesiones, preguntar por tales experiencias, independientemente de
que los participantes planteen o no el tema durante el coloquio. Si se pasan por alto esas
experiencias, se aumenta el riesgo de que los participantes lleguen a desanimarse al sentir
que no lo estdn “consiguiendo” o no lo estan “haciendo bien”. Favorecer la discusion
sobre esos inconvenientes habituales puede servir como validacion durante esas primeras
semanas al reflejar las experiencias (tanto agradables como desagradables) de todos los
integrantes del grupo y al destacar que ninguna experiencia es “correcta” ni “mejor” que
ninguna otra.

Participante 1: A mi me distrajo mucho un picor en la rodilla y no pude centrarme en
las instrucciones. Intenté ignorarlo, pero mi mente volvia una y otra vez al picor.

Facilitador: ;Como se sentia ese picor?
Participante 1: Era fastidioso. Yo queria rascarme.

Facilitador: O sea, que notaste el picor, luego, un cierto fastidio y el deseo de rascarte.
(Como se sentia ese deseo?

Participante 1: Como intranquilidad. Sentia que me iba a impedir hacer el ejercicio.
Facilitador: ;Hubo algiin pensamiento?

Participante 1: Si, yo pensaba: “Esto no me va a dejar hacer el ejercicio. No puedo
concentrarme”.

Participante 2: Yo senti lo mismo por mi tension en la espalda.

Facilitador: De acuerdo, gracias. Esta es una experiencia habitual: aparece un cierto
malestar y el deseo de que desaparezca. En vuestra practica de esta semana,
pudisteis ver lo que es tener consciencia y un cierto sentido de curiosidad hacia el
picor o la tensidon. Solo el hecho de notarlo: ;Como se siente realmente un picor? ;Es
un hormigueo? ;Da calor? Simplemente, descubrelo como lo que esta surgiendo en el
momento. Recordad que esta practica consiste en hacerse consciente de cualquier
cosa que experimentes. Daos cuenta también de vuestras reacciones, como la
necesidad de rascarse o de cambiar de postura o tal vez de la frustracion. ;Como se
sienten? Por supuesto que uno puede rascarse o cambiar de postura si necesita
hacerlo; pero, simplemente, percibid eso durante un instante antes de hacerlo, en vez
de reaccionar inmediatamente como solemos hacer. ;Por qué pensais que podemos
querer hacer algo asi?

Participante 3: No lo sé. ;Por qué iba a querer estar con malestar, sobre todo si lo
puedo hacer desaparecer?

Facilitador: Cierto, nadie quiere sentir malestar. Entonces, ;jpor qué podria ser
importante practicar el permanecer con €1?
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Participante 1: Para no reaccionar automaticamente, supongo.

Facilitador: O sea, para practicar el pararse antes de reaccionar. ;De qué manera
pensais que nos puede ser util esto para trabajar con las recaidas?

Participante 1: Bueno, cuando sentimos un deseo, reaccionamos automaticamente, sin
pensar realmente en ello.

Facilitador: Si; muchas veces ni siquiera somos conscientes de que estamos teniendo
un deseo hasta que se vuelve irresistible o nos encontramos satisfaciéndolo. A veces,
ocurre que los deseos son una experiencia muy fisica y lo que estamos haciendo es
aprendiendo a familiarizarnos con las sensaciones de nuestro cuerpo y a experimentar
como seria, simplemente, percibir la molestia sin reaccionar inmediatamente frente a
ella.

Participante 2: Evitar el dolor es una de mis razones principales para consumir. No solo
el dolor fisico, sino también el dolor emocional. Y mirad a donde me ha llevado eso.
La evitacion, sencillamente, no funciona. Bueno, supongo que funciona por un
tiempo pero, luego, es peor.

Facilitador: Si, en cierto sentido, le da mas poder al dolor, ;no es verdad? Y, a veces, la
lucha con el dolor es peor que el propio dolor. No se trata de que nos castiguemos a
nosotros mismos sentdndonos con el dolor; se trata de acoger con amabilidad el dolor
y la lucha, de hacerles espacio de manera que tengamos una cierta libertad y
podamos cambiar nuestra relacion con ellos de un modo que pueda aliviar nuestro
sufrimiento. Cuando empezamos a prestar mas atencion, podemos advertir que hay
una diferencia entre el dolor como tal y nuestra reaccion al dolor, como lo de: “No
deberia sentir esto”. Eso puede hacer que nos sintamos derrotados o enfadados. De
manera que deberiamos seguir practicando con estas sensaciones, explorandolas un
poco. Una vez mas, aqui vamos a ser amables con nosotros mismos. Si estds
realmente bloqueado o luchando con la experiencia, déjalo estar, cambia de postura,
haz lo que necesites hacer para asegurarte de que estas cuidando de ti mismo.

Aqui, el facilitador introduce la idea de hacerse consciente de las sensaciones de
malestar simplemente como un fendmeno mas que estd teniendo lugar en el momento
presente y recuerda al grupo que la idea de la practica no es, simplemente, centrarse en la
respiracion, dejando fuera cualquier otra experiencia, sino darse cuenta y sentir
curiosidad por todos los fendémenos, incluyendo el malestar. El facilitador relaciona esto
con la experiencia del deseo y con nuestra tendencia a reaccionar automaticamente. El
facilitador también destaca que la consciencia plena no se refiere necesariamente a un
cambio de la propia experiencia sino, mas bien, a la creacion de una relacion distinta con
ella. Lo cual incluye crear un espacio para las vivencias dificiles, lo que puede ayudar a
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las participantes a empezar a descubrir que lo que nos resulta tan doloroso, a veces, no
es la sensacion o el sentimiento en si mismo sino, mas bien, la aversion al dolor o el
intento de controlar la propia experiencia.

Deseos y antojos

El problema del antojo o deseo, a menudo, surge bajo la apariencia de una busqueda
de paz y relajacién. Una creencia comun entre los practicantes de mindfulness es que
una “buena” practica significa concentraciéon profunda y unos sentimientos maravillosos
y cualquier cosa que sea menos que eso sera una “mala” practica. Sin embargo, la
concentracion viene y se va como cualquier otro estado mental. Incluso resulta facil para
los practicantes de meditacion notar que algo va mal con su meditacion cuando advierten
que se han distraido. Muchos de los practicantes noveles inician la practica con la idea de
que el propdsito es conseguir un estado de relajacion y esperan una liberacion inmediata
del estrés, las luchas y el malestar por lo que, muchas veces, se llevan una decepcion
cuando la practica no les proporciona tales estados. Por eso, es esencial recordar a las
participantes que practicamos para incrementar nuestra consciencia y para desarrollar una
actitud abierta y sin juicios hacia cualquier experiencia, incluyendo el malestar y el estrés.
De ese modo, las experiencias de paz o relajacion se exploran de la misma manera que
podria explorarse el malestar, con una atencidon muy cuidadosa hacia cualquier idea de
que tales estados deberian constituir el objetivo de la practica.

Participante 1: Esta practica me resulté muy relajante.
Facilitador: ;Hubo alguna sensacion particular que hayas sentido en tu cuerpo?

Participante 1: Solo un sentimiento de bienestar. Estaba menos ansioso. Me di cuenta
de que mi mente no divagaba tanto. Esta vez, me funcion6 de verdad.

Facilitador: ;Qué quieres decir cuando dices que “funcion6’?

Participante 1: Me senti mas tranquilo. Normalmente, mi mente anda por todas partes
y eso es uno de mis principales desencadenantes de la bebida. Justamente, volver a lo
que estaba pasando en el momento: Me quedé realmente sorprendido de lo bien que
me funciono.

Facilitador: Entonces, notaste que tu mente no andaba vagando tanto y que te sentias
mas tranquilo.

Participante 1: Si.
Facilitador: ;Crees que siempre te vas a sentir relajado cuando hagas meditacién?
Participante 1: (risas) No, seguramente no.

Facilitador: Entonces, suena como una experiencia agradable. Pero también es util
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recordar que cada vez que se practica, sale diferente. A veces uno puede encontrarse
sintiendo paz y relajacion y experimentando todas esas sensaciones agradables; otras
veces, uno puede sentirse adormilado o inquieto o agitado. Es especialmente
importante que nos recordemos a nosotros mismos que eso no significa que la
meditacion no esté¢ “funcionando” ni que estemos haciendo algo mal; se trata,
simplemente, de otro estado de la mente del que tenemos que darnos cuenta; justo de
lo que estd teniendo lugar en el momento presente. Es muy facil caer en la trampa de
pensar que el sentido de la practica consiste en sentir de una manera en particular vy,
luego, ponernos severos con nosotros mismos si no se cumplen esas expectativas.
Estamos practicando el hacernos conscientes de todo, de todo tipo de estados,
agradables y desagradables, para llegar a conocer mejor nuestra mente y tratar todos
esos estados con el mismo interés, curiosidad y apertura.

Inquietud y agitacion

La inquietud es una vivencia frecuente en meditacion, que se experimenta tanto fisica
como mentalmente (p. e.: pensamientos rapidos, planificacién o reflexiones excesivas). A
menudo, resulta especialmente frecuente en los que tienen niveles de ansiedad mas
elevados y en aquellos que no estan habituados a permanecer sentados tranquilamente
durante largos periodos de tiempo. Como en todas las dificultades, puede ser util dirigir la
atencion hacia la propia vivencia de inquietud en lugar de tratar de eliminarla o
controlarla. Se deberia empezar, simplemente, por reconocer su presencia y acercarse a
ella con curiosidad, tal vez reconociendo en qué lugar del cuerpo habita y si hay alguna
reaccion a esa experiencia.

Participante 1: Me cansé la repeticion, escuchar lo mismo una y otra vez. La otra
noche, me di cuenta de que, en un momento dado, me sentia realmente nervioso; asi
que, sencillamente, lo apagué.

Facilitador: ;Como sentias ese nerviosismo?

Participante 1: Simplemente era una inquietud y algo asi como: “;Cuando termina
esto? Lo que me apetece es apagarlo”.

Facilitador: Asi que suena como si hubiera algunas sensaciones en el cuerpo y el
pensamiento: “Quiero apagarlo”. Si recorddis sobre lo que hablamos la ultima vez:
Cualquier cosa que surja, es parte de la practica de atencion consciente. Eso incluye
el nerviosismo, el pensamiento “Quiero que acabe de una vez”, las ganas de cumplir
ese pensamiento, todo eso. Podia ser interesante echarle un rapido vistazo: a la
experiencia de agitacion y a las sensaciones y pensamientos que la acompafian,
fijandose en cualquier juicio sobre esa experiencia tuya. Quedandose con todo eso
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solo un momento mas.

Participante 2: A veces, cuando estoy practicando, me encuentro con que mi mente se
queda atrapada pensando en las instrucciones... ;Por qué diran esto o aquello?, ;por
qué hardn una pausa tan larga?, ;qué vendra ahora? Y, luego, me pillo a mi mismo e
intento volver a la practica.

Facilitador: Entonces, percibes a tu mente atrapada en cuestionar o analizar y, a
continuacion, la guias de regreso. Cuando ocurre eso, ;hay algun tipo de juicio?

Participante 2: Si, algo parecido a: “Venga, ya estds analizandolo todo otra vez”.
Facilitador: De acuerdo. ;Alguna emocioén?
Participante 2: Si, algo de frustracion.

Facilitador: De acuerdo, gracias. Una vez mas —y volveremos sobre la cuestion a lo
largo del curso— la idea no es librarse de los pensamientos ni de los juicios que surjan.
No estamos luchando ni tratando de librarnos de nada. Ni tampoco estamos,
necesariamente, tratando de sentirnos relajados. Simplemente nos estamos parando
para darnos cuenta, para hacernos conscientes de cualquier cosa que surja. Por eso,
cuando os deis cuenta de que estdis entrando en un andlisis o creando una historia
sobre lo que esta ocurriendo, en el momento en que os deis cuenta de eso, ese es un
momento de consciencia plena. Cada vez que os hagais conscientes, simplemente,
dejadlo que siga y empezad de nuevo... sin forzar ni luchar; incluso si tenéis que
hacerlo una y otra vez. Y si os dais cuenta de la lucha, simplemente, notadla con la
misma suave atencion, dejandolo que acabe por soltarse y empezad de nuevo.

Somnolencia/sopor

La somnolencia es otra experiencia frecuente en las practicas iniciales de meditacion,
especialmente en la exploracion corporal que, generalmente, supone estar tumbado con
los ojos cerrados. El sopor puede ser, simplemente, la respuesta natural del cuerpo al
hecho de tranquilizarse y tomarse un respiro en medio de la marcha frenética de nuestras
vidas. Sin embargo, si el sopor y la somnolencia se dan repetidamente en el transcurso de
la practica, deben ser vistos como otro estado mental que puede ser incluido como objeto
de atencion. La experiencia del sopor deberia ser examinada en si misma: ;Como se
experimenta? ;Es posible prestar atencion a los momentos en que uno se sobresalta al
espabilarse? ;Cudl es la reaccion de la mente frente a los sentimientos de
adormecimiento? ;Hay algin tipo de juicio sobre uno mismo? Si la somnolencia es
persistente, podriamos sugerir algunas formas de trabajar con este estado mental.

Participante: Yo cometi el error de hacerlo en mi dormitorio y me quedé dormido.

Facilitador: ;Cual fue tu respuesta a la somnolencia?
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Participante: Bueno, al principio estuvo bien porque, simplemente, me sentia relajado;
pero cuando volvid a ocurrir unas cuantas veces, me senti un poco frustrado
conmigo mismo.

Facilitador: ;Hubo alguna experiencia fisica que acompafiara a esa frustracion?
Participante: ;En mi cuerpo?
Facilitador: Si, ;cémo sabias que estabas frustrado?

Participante: Era una especie de sentimiento de inquietud y sentir que no estaba
escuchando el CD.

Facilitador: ;O sea, que tuviste un sentimiento fisico de agitacién y el pensamiento “No
estoy escuchando el CD”?

Participante: Justo.

Facilitador: Entonces, en ese momento, podias haber prestado atencion a la experiencia
de frustracion: “Hmm, ;como se siente la frustracion?” Tambieén te podias haber
fijado en esa somnolencia justo antes de dormirte, el cambio o el sobresalto cuando
te despertaste la primera vez, advirtiendo los pensamientos que cruzaban tu mente y
el sentimiento emocional y fisico de frustracion. Es posible integrar todo eso en tu
practica; de hecho, esa es tu practica en ese momento porque eso es lo que esta
ocurriendo. Estamos practicando la observacion de todo cuando experimentamos con
curiosidad, con una consciencia mas abierta y relajada y sin juzgar tal experiencia
como “buena” o “mala”. Simplemente, permitiéndole que sea lo que es.

Sin embargo, si notas somnolencia una y otra vez, podria ser util que te sentaras
derecho y permanecieras en una postura mas alerta. Incluso podrias practicar de pie.
También se pueden mantener los ojos abiertos mientras se practica con algo de luz o en
otro momento del dia. Simplemente, pruébalo y mira qué ocurre.

Una vez mas, el facilitador dirige la atencion a la observacion del momento presente,
incluyendo la experiencia de somnolencia y anima a ser curiosos sobre sus caracteristicas
asi como sobre la reaccion de la mente frente a ella (p. e.: juicios sobre uno mismo,
irritacion, frustracion). También sugiere algunas maneras de trabajar con ella si se
produce repetidamente.

Dudas

Como senalabamos anteriormente, la duda puede ser experimentada de varias maneras
distintas, incluyendo las dudas sobre la propia préctica o sobre la manera que uno tiene
de llevarla a cabo. Los juicios sobre uno mismo son una manifestacion muy frecuente
tanto de la aversion como de las dudas en los estadios iniciales de la meditacion. Por
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regla general, la duda acompafia o se vive como una reaccion frente a alguno de los
problemas anteriores como la somnolencia, la inquietud o las molestias. También puede
ocurrir como reaccidon a un pensamiento, sensacion o estado emocional. Hemos
comprobado que resulta util preguntar repetidamente sobre tales experiencias de juicio,
especialmente si surgen como respuesta a resultados indeseables o desagradables (p. e.:
somnolencia, dolor o enfado). El hecho de preguntar acerca de los juicios sobre uno
mismo no solo favorece una mayor consciencia sino que presenta una oportunidad de
“dejarlo estar” o adoptar una actitud mas abierta, amable y compasiva hacia uno mismo
y hacia la propia experiencia. Constituye también una oportunidad de que los
participantes reconozcan la universalidad de los juicios sobre si mismo en la medida en
que los ven reflejados en los comentarios de sus compafieros de grupo.

Ejercicio “caminando por la calle”

El proposito de este ejercicio (Practica 2.1) es permitir que los participantes observen la
respuesta inicial de su mente a los estimulos ambiguos y que identifiquen la cascada de
pensamientos, emociones, sensaciones fisicas e impulsos que siguen a tal respuesta. El
escenario es muy simple, a proposito, y pensado para ser expuesto con brevedad. Es
importante que el estimulo clave permanezca ambiguo; es decir, el hecho de que la
persona imaginada en el escenario no responda a una sefial de saludo, debe ser
presentado en un lenguaje y tono neutros de modo que el facilitador no atribuya ningin
significado a tal comportamiento. Esto permite que la mente proyecte su propia historia
en esa situacion.

Después del ejercicio, se invita a los participantes a que describan los pensamientos o
imagenes que acudieron a su mente asi como cualquier sentimiento, sensacién o
tendencia a reaccionar. Puede resultar de ayuda anotarlos en la pizarra. A menudo
utilizamos columnas para distinguir pensamientos, emociones y sensaciones fisicas asi
como para ilustrar de qué manera unas experiencias influyen en otras (p. e.: un
pensamiento puede desencadenar un sentimiento). Como se tratd previamente, es
conveniente preguntar si esa reaccion resulta familiar, animando a los participantes a que
empiecen a reconocer pautas de pensamientos, suposiciones o reacciones cuando
encuentran un desencadenante o situacion que pueden resultar confusos o inquietantes de
alguna manera.

Este ejercicio permite a los participantes ver las diferentes interpretaciones que se
pueden hacer de un mismo hecho y reconocerlas como “interpretaciones” o historias mas
que como ‘“hechos”. Hemos visto que, con frecuencia, a los participantes les resulta
dificil conseguir diferenciar pensamientos de sentimientos o sensaciones. El hecho de ser
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capaz de reconocer y denominar las propias reacciones de esta manera, puede ayudar a
incrementar la consciencia de tales reacciones y a crear una pausa en la, aparentemente
automatica, cadena de experiencias. También utilizamos este ejercicio como preparacion
del siguiente que implica ser consciente de los propios pensamientos, sentimientos y
sensaciones en una situacion que es mas desafiante y puede hacer surgr desecos e
impulsos.

Facilitador: ;Qué habéis notado en este ejercicio?
Participante 1: Yo me senti ansioso.

Facilitador: De acuerdo, y ;habia algin pensamiento asociado a ese sentimiento?
(Recuerdas qué ocurrio en primer lugar?

Participante 1: Primero, me senti nervioso al verlo. Luego, cuando no contestdé a mi
sefal de saludo, pensé: “;Por qué no me saluda?” y me senti ansioso.

Facilitador: Entonces, sentiste nerviosismo cuando lo viste. ;Coémo se sentia ese
nerviosismo?

Participante 1: Una especie de sentimiento de ligereza, sobre todo en la parte superior
del cuerpo.

Facilitador: Ligereza y, luego, cuando ¢l no te saludd, tuviste un pensamiento como:
“(Por qué no me saluda?” y un sentimiento de ansiedad. ;Correcto?

Participante 1: Si.

Facilitador: ;Y como experimentaste la ansiedad? ;Habia pensamientos? ;Sensaciones
corporales?

Participante 1: No era algo fisico; era mas bien mental... pensamientos rapidos en mi
mente y “;Por qué no me devuelve el saludo? ;Es que no me ve?” o puede que
fuera algo personal como si yo hubiera podido haberle hecho algo.

Facilitador: De acuerdo; o sea que un pensamiento inicial seguido de mas pensamientos
—tal vez historias sobre lo que estaba sucediendo— tratando de encontrarle un sentido.
Y suena como si hubiera una especia de duda sobre ti mismo, la suposicion de que
habias hecho algo mal. ;Te resulta familiar esa reaccién?

Participante 1: Si que lo es. Yo tiendo a asumir que cuando las cosas salen mal es por
mi culpa.

Facilitador: De acuerdo. ;Observaste algin impulso a reaccionar de alguna manera?
Participante 1: Si, queria irme a casa, aislarme.

Facilitador: Gracias por compartirlo. ;Alguno mas ha tenido alguna experiencia parecida
o diferente?
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Participante 2: Yo lo segui, tratando de llamar su atencion.

Facilitador: Bien. ;Recuerdas, justo antes de empezar a seguirlo, lo que estabas
pensando o sintiendo?

Participante 2: Confusion y luego, un pensamiento: “;No me ve?” Y, luego, ese
impulso de correr tras ¢€l, para aclararlo.

Facilitador: Entonces, hubo confusion, luego un pensamiento y, después, un impulso.
(Notaste alguna sensacidn que acompaiiara a ese impulso?

Participante 2: Noté que me cambiaba la respiracion. Se volvid mas rapida, un poco
mas brusca.

El facilitador podria pedir algunos ejemplos mas y utilizar la pizarra para ir anotando
los pensamientos, sensaciones fisicas, emociones € impulsos en columnas separadas. Asi,
podria ayudar a que los participantes empezaran a hacer esas distinciones por si mismos,
dejando a un lado el aparentemente automatico y, generalmente, desbordante flujo de
experiencia. De este modo, podrian empezar a ver cOmo pensamientos, sentimientos y
sensaciones, muchas veces, proliferan al provocarse unos a otros.

Facilitador: Entonces, podéis ver toda la gama de respuestas diferentes a un mismo
acontecimiento. ;Cudl es la correcta? [Los participantes comentan que ninguna
interpretacion es “correcta”]. No hay verdadero ni falso, ;/no es cierto? Simplemente,
interpretaciones y reacciones. Por qué podria ser importante hacerse mas consciente
de estas reacciones? [La discusion podria relacionarse con la de la semana anterior
sobre salirse del modo automatico de reaccionar, adquiriendo asi mas libertad para
decidir las propias elecciones].

Cuando se pregunta a la gente lo que ha aprendido de este ejercicio, a menudo
comentan que reconocen como sus interpretaciones de un acontecimiento influyen en sus
pensamientos y emociones y cOmo este proceso, a menudo, parece automatico. También
empiezan a reconocer como sus interpretaciones puede que no reflejen la verdad y como
pueden ocasionarles un estrés indebido o llevarlos a un comportamiento reactivo. Este
ejercicio sienta las bases para el siguiente en el que se pide a los participantes que presten
atencion al mismo tipo de reaccion en una situacion mas complicada.

Surfear los impulsos y discusion sobre deseos

Este ejercicio (practica 2.2) estd disefiado para transformar la relacion con las vivencias
de deseo o el impulso al consumo de sustancias y que pueden ir desde una actitud de
miedo o resistencia a otra de “estar con”, de una manera mas curiosa y amable. El
gjercicio invita a los participantes a explorar su experiencia de deseo con mas matices,
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observando primero las sensaciones fisicas asi como los pensamientos e impulsos, hasta
llegar a desmontar una experiencia, con frecuencia irresistible y que, por regla general,
provoca como reaccidon sentimientos de derrota o miedo o intentos de controlar esa
experiencia. Los participantes ensayan una curiosa y comprensiva forma de estar
presentes frente a su reaccion habitual o automatica. Se les invita a que miren “debajo” o
“detras” del deseo. Por debajo del deseo irresistible de una sustancia, normalmente,
existe una necesidad mas profunda: tal vez, liberarse de emociones dificiles o un deseo
de alegria, paz o libertad. El reconocimiento de las necesidades subyacentes puede
empezar a revelar la naturaleza enganosa del consumo de drogas como refugio y puede
proporcionar una comprension de las necesidades vitales no satisfechas.

Se anima a los participantes a que elijan un escenario razonable para el ejercicio; es
decir, algo que les haya supuesto un reto o una situacion de estrés pero sin que llegue a
ser la situacidon mas comprometida de su vida ni el mayor desencadenante del consumo.
Primero, se les pide que se representen esa situacion dificil y, luego, que se detengan a
observar los pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales en lugar de dejarse
arrastrar de forma inmediata por sus pautas reactivas o por su comportamiento habitual.
Se les sugiere que, para esta experiencia, adopten una actitud de exploracion y de
curiosidad similar a la que tuvieron con las pasas o con las sensaciones fisicas en la
exploracion corporal. Este ejercicio es, realmente, la esencia del MBRP; en ¢l
practicamos el reconocimiento de la incomodidad asi como de las reacciones que la
acompafian, incluyendo los impulsos de escapar de ella o de cambiar una vivencia
indeseable. Luego, en lugar de caer en la reaccion mmediata o de resistirse a la
experiencia, practicamos el hacer una pausa para observar lo que es, realmente, el
“deseo”. Practicamos aproximandonos a esta experiencia con una curiosidad amable y
libre de juicios mas que incurriendo en los habituales comportamientos reactivos.

La metéafora de “surfear los impulsos” se introduce en este ejercicio como una manera
de estar presente junto con la intensidad del deseo, sin ser absorbidos ni actuar de
manera reactiva. Se pide a los participantes que se representen el impulso como una ola y
que se imaginen a si mismos practicando surf, utilizando su respiracion como una tabla
de surf para subir sobre la ola; cabalgando la ola del deseo, desde su cresta hasta el valle,
sin ser absorbidos o barridos por su intensidad. Hemos comprobado que aunque a
algunos participantes les resulta util esta visualizacion aplicada a diferentes impulsos, a
otros les resulta dificil tanto visualizarlo como permanecer junto a la creciente intensidad
de un impulso o un deseo. Por eso, lo presentamos, simplemente, como una opcion con
la que experimentar y animamos a los participantes a que alteren y cambien la metéfora
de la manera que mejor se adapte a sus necesidades individuales. El proposito principal al
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emplear esta metafora es comunicar la posibilidad de observar los impulsos y deseos sin
tener que obedecerlos ni luchar contra ellos. Esta practica no solo revela la naturaleza
inestable del deseo sino que, también, incrementa la confianza de los participantes en su
capacidad de experimentar malestar mientras siguen presentes, con determinacion.
También hemos visto que resulta util el destacar como los intentos de supresion pueden
resultar eficaces a corto plazo pero, a menudo, acaban provocando un incremento del
deseo a largo plazo. Este tipo de lucha, a menudo, resulta insostenible y termina con un
sentimiento de derrota.

Empezamos por preguntar qué sensaciones fisicas, pensamientos y emociones
concretos tiene la gente en este escenario. A menudo, el deseo va acompanado de una
emocion, sensacion o pensamiento que se experimentan como insoportables y que tienen
que ser “solucionados” o bien hay que huir de ellos a la desesperada.

El deseo puede, a veces, ser una respuesta fundamentalmente fisiologica a un
desencadenante para el consumo. Sin embargo, el deseo también puede enmascarar otro
estado emocional (p. e.: soledad, dolor, resentimiento o sentimientos de traicidn) con un
deseo intenso de aliviar el malestar. También puede ser una sefial de que nuestras
necesidades no han sido satisfechas. Cuando surgen los deseos, a veces es conveniente
investigar un poco mas alld para dar con lo que, realmente, se quiere o se necesita: por
supuesto, encontramos que rara vez es la sustancia que estamos buscando. El objeto de
deseo puede ser un pobre sustituto que nos satisface un momento pero, inevitablemente,
conduce a una insatisfaccion mas profunda cuando se despierta, aumentando asi el
futuro ciclo del deseo.

A continuacion del ejercicio, los facilitadores pueden preguntar si los participantes
experimentaron emociones o sensaciones que les resultaran intolerables o el impulso a
rehuir la experiencia. Todo eso podria ir acompafiado del pensamiento o la creencia de
que “no pueden soportarlo” o de que necesitan “solucionarlo”. Esto puede ayudar a los
participantes a empezar a desarrollar curiosidad hacia sus experiencias, aprendiendo a
relacionarse con el deseo de un modo diferente, hasta puede que con curiosidad. En este
punto, sin embargo, el principal proposito del ejercicio es ofrecer una comprension
vivencial del “permanecer con” el deseo en vez de “ceder” ante él.

Después del ejercicio, puede ser conveniente ilustrar en la pizarra la teoria que esta
detras del ejercicio de surfear los impulsos:

Facilitador: La mayoria de nosotros tenemos la idea de que, una vez que surge un
deseo y se produce un impulso a consumir, ese deseo va a seguir aumentando en
intensidad hasta que lo satisfagamos o lo paremos de algin modo. A menudo, nos
imaginamos el deseo como una linea recta que va hacia arriba, hasta que lo aliviemos
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consumiendo (dibujando en el encerado una linea que sube en diagonal). En
realidad, el deseo, mas que una linea, es como una ola; sube hasta un punto y, luego,
si aguardamos, disminuye de manera natural (dibujando una linea que sube hasta
alcanzar una meseta y, luego, desciende, como una ola).

Una forma de alimentar el deseo de consumir una sustancia es respondiendo a €l
Consumir la sustancia podria suponer un alivio. Podriamos sentir alivio o felicidad
durante un momento, pero eso seria como intentar saciar la sed con agua salada:
temporalmente, uno se siente aliviado pero, luego, se tiene ain mas sed que antes.
Intentar luchar contra el deseo podria ser otro modo de controlarlo. Sin embargo, cuando
se suprimen los deseos, tienden a hacerse mas fuertes. Pero hay otra opcion: ;Qué
ocurre cuando, simplemente, permanecemos con ¢€1?

Cada vez que practicamos este tipo de surf, la intensidad del deseo tiende a disminuir
un poco (dibujando curvas menos profundas), y nosotros mejoramos nuestra actitud
frente a ¢l y confiamos mas en nuestra capacidad de cabalgar esa ola sin resultar barridos
por ella.

Participante: Puede que eso funcione para esperar hasta que pase pero, luego, el deseo
vuelve otra vez.

Facilitador: Seguro; probablemente volvera otra vez. Pero si consumieras alcohol o una
droga para librarte del deseo, ;no volveria, de nuevo, también? Los deseos pueden
aparecer y desaparecer muchas veces al dia y puede que sea necesario practicar una
y otra vez esta forma de permanecer con la experiencia o “surfing”. Eso lo hace un
poco mas facil y los deseos, con frecuencia, se vuelven menos intensos porque no los
estas alimentando ni estds luchando con ellos. Mientras que, cuando consumimos
como respuesta al deseo, lo estamos alimentando, haciéndolo mas fuerte y, cuando
intentamos luchar con ¢€l, nos desgastamos y, con mayor probabilidad, nos sentimos
derrotados y deseamos rendirnos.

Con frecuencia, aparece el pensamiento o creencia de que “no puedo hacerlo”. Pero
estamos aprendiendo que somos capaces de hacerlo de una manera distinta, lo tinico
que se necesita es practica. Ya lo has hecho aqui: has sentido el deseo y conseguiste
mantenerte en tu sitio sin obedecerlo. Puede que no haya sido tan intenso como lo
que te vas a encontrar en el futuro pero, del mismo modo que cuando estés
empezando a practicar el surf, empiezas por montar olas pequeias, solo para
practicar; una vez que eso resulta mas fécil, entonces puedes enfrentarte con olas
mayores.

Meditacion de la montana
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El ejercicio anterior, de surfing, puede hacer surgr vivencias dificiles o provocar
activacion en algunos participantes. Por eso, terminamos la sesidbn con una practica
estabilizadora y de asentamiento. Por regla general, utilizamos la practica guiada de la
meditacion de la montafia (Practica 2.3) basada en un ejercicio utilizado por Jon Kabat-
Zinn (1994). Esta meditacién implica visualizar una montafa y recordar sus cualidades
de estabilidad, fuerza y dignidad. Se pide a los participantes que se imaginen inmersos en
esta imagen de la montafa, incorporando sus cualidades como propias y experimentando
una sensacion de aplomo y solidez, incluso frente a circunstancias, situaciones y estados
internos inestables. Hemos comprobado que los participantes responden favorablemente
a esta metafora y que tienen pocas dificultades para imaginarse las caracteristicas de
fuerza y constancia. Sin embargo, algunos participantes pueden mostrar malestar o tener
dificultades para imaginarse a si mismos como una montafia, ya sea por sentirse
incapaces de experimentar tal fuerza y solidez o por tener dificultades con la
visualizaciéon. Como en cualquier otra practica, recomendamos una consciencia suave y
amable de las reacciones que surjan. También puede resultar util jugar con la metafora,
modificandola segin las necesidades. Imaginar una montafia es una forma de entrar en
contacto con las cualidades que contiene, por eso, quienes tengan dificultades de
visualizacién, podrian dejar de esforzarse en encontrar una imagen y, simplemente,
activar las cualidades de asentamiento, dignidad y fuerza.

Ejercicios para casa

Ademas de seguir con la “practica diaria de la exploracion corporal” y la “consciencia
plena de una actividad cotidiana”, se pide a los participantes que utilicen la “hoja de
percepcion de desencadenantes” (Folleto 2.2) para anotar los desencadenantes que se
encuentren en la siguiente semana asi como los posteriores pensamientos, emociones y
reacciones fisicas (Folleto 2.3). También se les pide que describan cualquier
comportamiento relacionado con hacer frente a la experiencia. El propdsito de esta hoja
de trabajo es tomar plena consciencia tanto de los desencadenantes como de las
reacciones y continuar la préactica de diferenciar entre pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales. Los participantes también completan la “hoja de registro de la
practica diaria” (Folleto 2.4) para complementar su consciencia de lo que estan
aprendiendo y dar informacion a los facilitadores sobre cualquier tipo de preocupacion o
barrera.

Despedida

Aunque hemos comprobado que, generalmente, hacia el final de la sesion cualquier
ansiedad o deseo que los participantes hayan podido experimentar durante el ejercicio de
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surfing ha disminuido, podemos invitarlos a que digan, brevemente, una o dos palabras
para describir como se sienten después de estas practicas. Puede ser conveniente que los
facilitadores lo modelen ofreciendo una observacion de su propia experiencia (p. e.:
“tranquilo” o “curioso”).
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EJERCICIO “CAMINANDO POR LA CALLE”

Practica 2.1

Fundamentos: Estamos interpretando y juzgando continuamente nuestra experiencia y
tales historias y juicios proliferan, conduciendo a mas pensamientos, sensaciones, estados
emocionales y, a veces, tendencias a reaccionar. Asi, podriamos encontrarnos a nosotros
mismos en un determinado estado emocional o implicados en un comportamiento sin
mucha idea de como hemos llegado hasta alli. Nos gustaria poner un ejemplo sencillo
para ilustrarlo:

Busca una postura comoda en tu silla. Deja que tus ojos se cierren, si asi lo prefieres, y
tomate unos instantes para acomodarte. Voy a pedirte que te imagines un escenario
sencillo y que seas todo lo consciente que puedas de tus pensamientos, emociones y
sensaciones corporales. Ahora, imagina que vas caminando por la calle. Imagina un lugar
que te resulte familiar y, realmente, observa los elementos a tu alrededor: escucha los
sonidos que se producirian en ese lugar, tal vez los coches, pajaros, voces de la gente. O
puede que sea un lugar silencioso. Ahora, imagina que ves a un conocido al otro lado de
la calle, caminando en sentido contrario, hacia donde ti estds. Haz que sea alguien a
quien te alegras de ver —tal vez un amigo, un compaiiero de trabajo o alguien a quien te
gustaria saludar—. Imaginate a esa persona ahora. Mientras ves a esa persona caminando
hacia ti, observa qué pensamientos acuden a tu mente, asi como cualquier emociéon o
sensacion que puedas experimentar.

Le sonries a esa persona y la saludas con un gesto. La persona no te devuelve el saludo
y sigue caminando. Observa lo que se te pasa por la mente. ;Qué pensamientos se te
estan ocurriendo? Percibe cualquier sentimiento o sensacion en tu cuerpo o cualquier
posible cambio en ellos. Observa si sientes un impulso para actuar de alguna manera
determinada.

Cuando estés listo, deja que ese escenario se desvanezca y, suavemente, devuelve tu
atencion a la habitacion y abre los 0jos.
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EJERCICIO DE SURFEAR LOS IMPULSOS

Practica 2.2

Ahora, vamos a hacer un ejercicio similar. Este ejercicio puede resultar un poco mas
intenso que el anterior. Te vamos a pedir que te imagines a ti mismo en una situacion que
te suponga un cierto desafio en este momento de tu vida, una en la que te sientas
provocado de alguna manera; tal vez, una situacion en la que te sentirias tentado a
consumir alcohol o drogas o a desarrollar algiin otro comportamiento problematico para
ti. Por favor, protégete a ti mismo eligiendo algo que te suponga un reto pero que no te
resulte insuperable. Mientras generas esa escena, te vamos a pedir que te imagines que
no te dejas ir en tu comportamiento reactivo, ya sea de consumo de drogas, de meterte
en una discusion o cualquier otro que a ti te afecte. Te animamos a que permanezca
junto con cualquier cosa que pueda surgir, lo mejor posible, con una actitud de gentileza
y curiosidad. Si el escenario que has elegido te parece demasiado dificil de resistir o es
algo que no quieres o no estas dispuesto a hacer, te animamos a que respetes ese limite.
Podrias imaginar una situacidn de menor intensidad, en la que ti suelas reaccionar de
manera automatica o sin control. Por ejemplo, podrias traer a tu mente una relacion o
una situacion ante la que podrias reaccionar con enfado o de alguna manera que sea
negativa para ti o para la otra persona. ;Ya tenéis todos alguna escena en la mente? Si, en
algin momento, la situacion se os vuelve insoportable, siempre podéis abrir los ojos y,
sencillamente, moveros un poco para volver a situaros en el presente.

Ahora, te voy a pedir que cierres los 0jos una vez mas. Pero también los puedes dejar
abiertos si lo prefieres, enfocandolos a unos centimetros delante de ti y dejando que tus
ojos descansen alli a lo largo del ejercicio. Empieza, simplemente, por sentir tu cuerpo en
la silla. Mientras percibes las sensaciones, deja que el aire fluya suavemente, dentro y
fuera. Ahora, trae ese escenario que has elegido a tu mente. Una situacion que podria
desencadenarte —o que te los ha activado en el pasado— deseos o impulsos para actuar de
una manera reactiva, de una manera que no esta en consonancia con aquello que quieres
ser en tu vida. Tal vez estés con determinada persona o en determinado lugar. Tal vez
sea algo que ha ocurrido en el pasado y que puedes recordar, o una situacion que
imaginas que podria suponerte un reto. Recuerda que, en este escenario, tu vas a tomar
la decision de no consumir ninguna droga ni alcohol ni de permitirte incurrir en ningun
comportamiento reactivo que este escenario pueda incitarte a desarrollar.

Ahora, tdmate unos momentos para imaginarte a ti mismo en ese lugar o situacion o
con esa persona, imaginando los acontecimientos o situaciones que te llevan a esa
reactividad y coldcate justo en ese punto en el que te sientes impulsado, como si tuvieras
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que actuar reactivamente. Y, justo aqui, vamos a detenernos un instante. A menudo,
tendemos a caer en el deseo o a luchar para resistirlo. Pero aqui vamos a explorar un
poco nuestras vivencias para encontrar un equilibrio, simplemente, quedandonos con esa
experiencia y observandola sin reaccionar “automéaticamente”.

Tal vez puedes empezar a sentir cualquier emocion que pudiera surgir, a darte cuenta
de los pensamientos que pueden estar cruzando tu mente, de las sensaciones fisicas que
estas experimentando en esta situacion. ;Cémo se sienten en tu cuerpo? Date cuenta,
también, de qué parte de esta experiencia te parece intolerable. ;Podrias mantenerte con
ella y ser amable contigo mismo? Si empiezas a sentirte desbordado en cualquier
momento, siempre puedes retroceder un poco dejando que tus ojos se abran o
permitiendo que tu atencidon vuelva a observar tu respiracion. Recuerda que estamos
practicando el permanecer con esta experiencia de un modo amable y curioso. Estamos
tomando la decision de no obedecer a ningiin impulso o deseo que surja... simplemente,
manteniéndonos con ellos y observando, de la mejor forma posible, la que esta
ocurriendo en tu cuerpo y en tu mente, como se siente ese deseo o impulso. Trata de
sentir lo que hay ahi, sin defenderte ni resistirte.

“Sentir coOmo” es no caer en el comportamiento; descubrir lo que ocurre cuando
permaneces con esa experiencia y la exploras un poco. ;Qué es lo que ti estés
necesitando realmente? ;Hay un anhelo de algo? Tal vez haya miedo, enfado, soledad.
Tal vez olvido o libertad. ;Qué es lo que, realmente, necesitas en este momento?
Simplemente, permanece con esta incomodidad y con esta extrafieza. Obsérvalas con
una curiosidad amable.

Si el deseo o el impulso se vuelven mas intensos, podrias imaginarlo como una ola del
océano... imagina que estds surfeando esa ola, utilizando tu respiracion como una tabla
de surf para mantenerte firme... Tu tarea es remontar la ola del deseo desde el momento
en que empieza a formarse, a medida que crece, simplemente, manteniéndote con ella, a
través de la cresta de su intensidad, manteniendo tu equilibrio mientras la ola sube y
manteniéndote en la cima hasta que, de forma natural, empiece a bajar. Estas surfeando
esta ola, no sucumbiendo al impulso y siendo arrastrado por él. Simplemente, observa la
pauta a medida que el impulso o el deseo sube y baja, y cree que sin necesidad de accion
alguna por tu parte, todas las olas de deseo, como las olas del océano, suben y bajan vy,
por ultimo, se desvanecen.

Observa como eres capaz de, simplemente, estar presente con esta ola en lugar de
reaccionar a ella inmediatamente. Acepta el deseo y permanece con €l, sin obedecer al
impulso, sin cumplirlo, sin tener que expulsarlo.

Ahora, tomate el tiempo que necesites; suavemente, deja el escenario que habias
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imaginado y, lentamente y con amabilidad, trae de nuevo tu atencion a la sala. Haz una
inspiracion profunda, si lo deseas, y activa un poco tu cuerpo si lo crees oportuno.
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MEDITACION DE LA MONTANA!

Practica 2.3

Situate en una postura comoda, con la columna vertebral erguida, pero relajado, deja la
cabeza equilibrada sobre tu cuello y hombros y siéntate con un sentido de dignidad y
comodidad. Deja que tu cuerpo mantenga la intencion de permanecer alerta y en el
presente. Cuando estés listo, permite que tus 0jos se cierren si eso te resulta comodo. Si
eliges mantenerlos abiertos, déjalos que descansen con una mirada “blanda”, a unos
centimetros delante de ti, hacia el suelo. Y, ahora, permite que tu atencion descanse en la
sensacion de la respiracion que fluye de forma natural dentro y fuera de tu cuerpo.
Simplemente, al observar tu cuerpo mientras respira, vas entrando en un estado de
tranquilidad, sentado con un sentido de totalidad que se refleja en tu postura.

Ahora, cuando estés listo, lleva a tu mente la imagen de una montafia. Represéntate la
montafia mas hermosa que hayas visto jamds o que puedas imaginar. Céntrate en la
imagen o, simplemente, en el sentimiento de esa montafia en el ojo de tu mente,
permitiéndole que se vaya haciendo mas clara. Nota su forma general: su elevada cumbre
en el cielo, la amplia base asentada en la tierra, las escarpadas o suavemente inclinadas
laderas. Observa lo solida que es, lo inamovible que es, lo hermosa que es desde lejos y
de cerca; su contorno y su forma. Tal vez tu montafia tenga nieve en la cumbre y arboles
en las laderas. Tal vez tenga una cumbre prominente; tal vez, varias cumbres o una
elevada meseta. Sea como sea que te la representes, simplemente siéntate y respira con
la imagen de esta montafia, observando sus cualidades.

Y, cuando estés listo, prueba a llevar la montafia a tu cuerpo de manera que tu cuerpo,
aqui sentado, y la montafia de tu mente se conviertan en uno. De este modo, mientras
permaneces aqui sentado, te conviertes en la montafia: tu cabeza se convierte en la
cumbre elevada, tus hombros y brazos en las laderas de la montaa, tus gliteos y piernas
en la solida base asentada sobre el cojin o sobre tu silla. Experimenta en tu cuerpo la
sensacion de elevarte desde la base de la montana, a lo largo de tu columna vertebral.
Con cada respiracion, conviértete mas y mas en una montafa que respira, resuelto en tu
tranquilidad, siendo plenamente lo que eres, mas alla de las palabras y pensamientos, una
presencia centrada, enraizada, inalterable.

Mientras el sol cruza cada dia a lo largo del cielo y luz, sombras y colores van
cambiando momento a momento, la montafa, simplemente, permanece. En la
tranquilidad de la montafia, la noche sigue al dia y el dia sigue a la noche, las estaciones
fluyen unas en otras y el tiempo cambia de un momento a otro, de un dia a otro. Pero la
calma permanece a través de todos los cambios. En verano no hay nieve en la montafia,

104



salvo, quizéds, en las cumbres. En el otofio, la montafia puede llevar un vestido de
brillantes colores. En invierno, un manto de nieve o hiclo. En cada estacion puede
cambiar; se puede encontrar envuelta en nieve o nubes o apedreada por precipitaciones
de granizo. Puede que la gente venga a ver la montana y se sienta decepcionada si no
logran verla con claridad o puede que comenten lo hermosa que es. Y, a través de todo
€so, a la vista o mvisible, con sol o con nubes, con un calor abrasador o con un frio de
hielo, la montafia, simplemente, permanece. Solida e inmutable. A veces, visitada por
violentas tormentas: nieve, lluvia y vientos de inconcebible magnitud; en medio de todo
eso, la montafa, simplemente, permanece, indiferente a lo que ocurre en la superficie.

Mientras mantenemos esta imagen en nuestra mente, podemos incorporar esa misma
tranquilidad inmutable, esa solidez frente a todo cuanto cambia en nuestras vidas,
durante segundos, horas y afios. En nuestra practica de meditacion y en nuestras vidas,
experimentamos la naturaleza constantemente variable de mente y cuerpo y todos los
cambios del mundo exterior.

Experimentamos nuestros propios periodos de luz y de oscuridad. Experimentamos
tormentas de distinta intensidad y violencia en el mundo exterior y en nuestras mentes.
Soportamos periodos de oscuridad y dolor asi como momentos de alegria. Incluso
nuestro aspecto cambia constantemente, igual que la montafia experimenta un proceso de
erosion.

Al convertirnos en la montana en nuestra meditacion, podemos llegar a tocar esas
cualidades de fortaleza y estabilidad, adoptandolas como propias. Podemos utilizar sus
energias para apoyar nuestros esfuerzos para encontrar en cada momento la consciencia
plena. Puede servirnos de ayuda el ver que nuestros pensamientos y sentimientos,
nuestras preocupaciones, nuestras tormentas emocionales y crisis, todo cuanto nos
ocurre, se parece al clima en la montafia. Tendemos a tomérnoslo de forma personal
pero, como el clima, es impersonal. Al mantenerlo de ese modo, llegamos a conocer un
silencio y una sabiduria mas profundos de lo que podiamos imaginar, justo aqui, en
medio de las tormentas. Las montafias nos pueden ensefiar eso si sabemos ir a
escucharlas.

En los ultimos momentos de esta meditacion, continlia sentado con esta imagen de la
montafla, incorporando su arraigo, su tranquilidad y majestad, hasta que escuches el
sonido de la campana.
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DESAFIOS HABITUALES EN LA PRACTICA DE LA MEDITACION (YEN NUESTRA

VIDA DIARIA)
Folleto 2.1

Hay algunas dificultades que surgen con tanta frecuencia en el curso de la practica de la
meditacion que la lista de tales dificultades estd establecida desde hace miles de afios.
Estas experiencias no son malas o equivocadas; simplemente, forman parte de la practica
de meditacion y no significan que tu meditacion no esté “funcionando” o que ti no estés
haciendo bien la practica. Estas dificultades son complicadas porque cuando aparecen
pueden ser muy distractoras y la gente, muchas veces, se siente vencida por ellas.
Aprender a reconocer esas experiencias en cuando aparezcan y saber que solo son parte
del proceso de meditacion puede ayudar. jNo es culpa tuya!

Al aprender a reconocer estas dificultades en nuestra practica también aprendemos a
darnos cuenta de su presencia en nuestra vida diaria y a reconocer la manera de
reaccionar frente a ellas.

1. Aversion

Es la experiencia de “no querer”. Cuando estamos experimentando algo y tenemos una
reaccion de desagrado o el deseo de hacer que la experiencia desaparezca, eso se podria
describir como ““aversion”. Aqui se podrian incluir los sentimientos de miedo, enfado,
irritacion, disgusto o resentimiento.

2. Anhelo o deseo

Se trata de la experiencia de “querer”. Puede ser tan sutil como querer sentirse relajado
y tranquilo o tan fuerte como la necesidad urgente de una droga.

3. Inquietud o agitacion

Puede ser una especie de incomodo picor. Se puede experimentar fisicamente, como
un fuerte deseo de moverse durante la meditacion, o como agitacion mental, cuando la
mente esta nquieta o incomoda.

4. Pereza o sueiio
Podria tratarse de sopor fisico o de pereza mental. Podria localizarse en la mente, en el
cuerpo o ambos.

S. Duda

La duda se puede experimentar como un sentimiento de duda personal (“no puedo
hacer esta practica) o dudas acerca de la utilidad de la practica (“esto es ridiculo; ;por
qué voy a tener que estarme aqui sentado, observando mi respiracion?”). La duda es
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especialmente complicada porque puede ser muy convincente. Puede ayudar el recordar
que la meditacion se ha venido practicando desde hace miles de afios y ha ayudado a
millones de personas a cambiar su vida. No hay nadie que no pueda tomar parte en el
proceso de meditacion; es asequible a cualquiera que desee practicarlo. También puede
ser un desafio. Lo importante es permanecer en ella, y cuando surjan estas dificultades,
traerlas también a ellas a la consciencia.
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HOJA DE TRABAJO SOBRE DESENCADENANTES?
Folleto 2.2

Presta atencion durante esta semana a lo que desencadena tu necesidad de alcohol o
drogas. Utiliza las preguntas siguientes para hacerte consciente de los detalles de la

experiencia tal como esta tiene lugar.

. . .. . . ;Qué animo. ,Cuales
Dia/ Situacién/ .Qué sensaciones Q .. ’ ¢ RN TTITIPS
sentimientos o fueron tus .Qué hiciste?

fecha  desencadenante experimentaste? . N .
emociones? pensamientos?

Di un paseo; luego, hablé con

Ejemplo: Tension en el pecho, frio, :
Viernes | . ; ; . Necesito algo :

discusion con un | manos humedas, corazoén Ansiedad, deseo un amigo sobre lo que me
26/3 . - L. para superarlo . X

amigo latiendo répido hacia sentir mal

110




111



TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 2 CONSCIENCIA DE

DESENCADENANTES YDESEO*
Folleto 2.3

TEMA

O bien tendemos a sucumbir al deseo o a luchar duramente para resistirnos a €l. Esta
sesion se centra en aprender a experimentar los desencadenantes y deseos de una forma
diferente.  Practicamos la observacion de la experiencia sin  reaccionar
“automaticamente”. Empezamos por aprender a identificar lo que nos activa; luego, a
observar como esos desencadenantes nos llevan a todas las sensaciones, pensamientos y
emociones que, con frecuencia, forman parte del deseo. El mindfulness puede ayudarnos
a hacernos conscientes de este proceso permitiéndonos interrumpir la cadena
“automatica” de reacciones que, a menudo, sigue a un desencadenante y dandonos la
libertad de tomar decisiones mas saludables.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 2

1. Practica con el CD de la exploracion corporal durante 6 dias, a lo largo de la
préxima semana y anota tus experiencias en la “hoja de registro de la practica diaria”.

2. Rellena la “hoja de trabajo sobre desencadenantes” cada dia, anotando los
pensamientos, impulsos o deseos, emociones (p. e.: enfado, tristeza, ansiedad,
alegria) y las sensaciones corporales (p. e.: tirantez en el pecho, nerviosismo) que
experimentes. Si no hay desencadenantes ni pensamientos de consumo un dia
determinado, simplemente, andtalo asi. También puedes anotar otro tipo de
desencadenantes, por ejemplo, cosas que te provocan enfado, vergiienza o cualquier
comportamiento que te gustaria cambiar.

3. continua con la “consciencia plena de una actividad cotidiana”. Puedes utilizar la
misma actividad o elegir una diferente. Presta toda tu atencion a esa actividad,
advirtiendo las sensaciones, imagenes, sonidos, pensamientos e, incluso, emociones
que te suscite.
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HOJA DE SEGUIMIENTO DE LA PRACTICA DIARIAS
Folleto 2.4

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion. Anota también cualquier

tipo de barrera, observaciones o comentarios.

Dia/  Practica formal con CD: Consciencia plena de Observaciones/comentarios/Desafios (aversiones,
fecha (;Cuanto tiempo? actividades diarias deseo, suefios, inquietud, dudas)

____minutos (Qué actividades?

____minutos (Qué actividades?

____minutos

(Qué actividades?

___minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?
____minutos (Qué actividades?

1 Adaptado de Kabat-Zinn (1994) Copyright 1994 Jon Kabat-Zinn. Con permiso de Hyperion. Reservados todos
los derechos

2 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

3 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

5 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 3
Mindfulness en la vida cotidiana

Bebe tu té€ despacio y con reverencia, como si fuera
el eje sobre el que gira la tierra; despacio, regularmente,
sin precipitarte hacia el futuro. Vive el presente.
Solo este momento es la vida.

Thich Nhat Hanh

MATERIALES

» Campana

* Pizarra / rotuladores

* TV, reproductor de DVD

* CD de meditacion sentado

* Folleto 3.1: Zona SOBRIA para respirar

* Folleto 3.2: Tema y ejercicios para casa de la Sesion 3: Mindfulness en la vida cotidiana

* Folleto 3.3: Hoja de registro de la practica diaria
TEMA

La meditacion mindfulness puede incrementar nuestra consciencia y, de ese modo, ayudarnos a hacer
mejores elecciones en nuestra vida cotidiana. Dado que la respiracion siempre es una experiencia del
momento presente, el hecho de hacer una pausa y prestar atencion a la respiracion es una manera de
volver al momento presente y tomar consciencia del cuerpo. Con esta presencia y consciencia, por lo
general, nos volvemos menos reactivos y podemos tomar decisiones desde una posicion mas fuerte y
clara. La zona SOBRIA para respirar es un ejercicio que puede llevar esta cualidad de consciencia plena
desde la meditacion formal —sentados o tumbados— a las situaciones de la vida diaria y a los desafios que
se nos presenten.

OBJETIVOS
* Presentar la practica formal sentados.
* Presentar la zona SOBRIA para respirar.

* Seguir las practicas y coloquios para integrar la consciencia plena en la vida cotidiana.

GUION DE LA SESION

* Acogida.

* Consciencia auditiva (Practica 3.1).
* Revision de los ejercicios para casa.

* Meditacion mediante la respiracion (Practica 3.2) y revision.
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* Video.
» Zona SOBRIA para respirar (Practica 3.3).
* Ejercicios para casa.

* Despedida.

EJERCICIOS PARA CASA
» Meditacion sentado, 6 dias de 7.
» Zona SOBRIA para respirar, tres veces al dia (en distintas situaciones).

Acogida

El objetivo de la acogida es prestar atencion a la experiencia en el momento presente
(p. e.: “Describe una o dos cosas de las que te des cuenta en este mismo momento,
como alguna sensacion, una emocién o un pensamiento’) o proporcionar la ocasion de
entrar en contacto con un valor o intencién mas profundos (p. e.: “;Qué es, para ti, lo
mas importante para enfocar en la sesion de hoy?”). Los facilitadores pueden utilizar
cualquiera de las propuestas para empezar la sesion.

Consciencia auditiva

Los beneficios de la atencion consciente serian limitados si se redujeran meramente a la
situacion del cojin. Aunque las practicas “formales” resultan esenciales para establecer
unas bases solidas, la verdadera practica es la aplicacion de ese enfoque y habilidades a
nuestra vida de cada dia. La importancia de esta integracion se presenta por primera vez
con el ejercicio de “consciencia plena de una actividad cotidiana” en la Sesion 1 y, luego,
se recalca en esta sesidn. Al empezar con el ejercicio de consciencia auditiva (Practica
3.1), la presente sesion se centra en formas sencillas de prestar atencion a actividades en
las que nos mvolucramos continuamente pero que, por lo general, llevamos a cabo sin
darnos cuenta. Tenemos tan automatizadas esas actividades que, para la mayor parte de
nosotros, prestar atencidbn a una experiencia real, como la de escuchar, puede resultar
muy revelador.

El proposito de esta breve meditacion es parecido al de la “exploracion corporal” (p. e.:
prestar atencion a lo que estd teniendo lugar). Simplemente vamos explorando el mismo
proceso mediante los diferentes sentidos (p. e.: ver, oir, oler, saborear, sensaciones fisicas
y consciencia de esas vivencias).

En los coloquios en grupo sobre el ejercicio de escuchar de esta sesion y el ejercicio de
mirar, descrito en la sesidn 4, volvemos a revisar la idea del modo “piloto automatico”,
retomando el proposito inicial de salir del modo automadtico para observar lo que ocurre
cuando la atencion y la consciencia se centran en una actividad, independientemente de
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lo trivial o rutinaria que pueda parecer. Estos ejercicios, a menudo, aclaran precisamente
como son los procesos de ver y escuchar, como nuestra mente, una y otra vez, etiqueta y
categoriza tales experiencias y coOmo esa categorizacion puede dificultarnos la auténtica
vision o la experiencia natural. Hemos comprobado que los ejercicios de ver y escuchar
son maneras adecuadas de practicar la observacion directa y de empezar a percibir la
tendencia de la mente a saltar a valorar, denominar, categorizar y juzgar. Puede ser muy
util destacar en el coloquio esta tendencia de nuestra mente.

Facilitador: Entonces, ;de qué habéis sido conscientes en el ejercicio de escucha?

Participante 1: Yo escuché algo que se movia en aquella parte de la sala y pensé: “;Qué
serd eso?” Después, la verdad, tuve ganas de abrir los ojos.

Facilitador: O sea, primero, fue el advertir sonidos y la pauta de esos sonidos vy, tal vez,
la mente etiquetdndolo como “coches” o “trafico”. Luego, escuchar un sonido y
darte cuenta de que venia de aquella parte de la sala. Luego, el pensamiento: “;Qué
es ese sonido?” y el impulso de abrir los ojos. ;Algo mas?

Participante 1: Si; senti que estaba haciendo trampa.

Facilitador: Entonces, otro pensamiento: “Estoy haciendo trampa”. ;Algin juicio sobre
uno mismo?

Participante 2: Yo percibi la pauta del sonido del trafico segiin cambiaba el seméaforo.
Empecé a pensar en los coches parados con el semaforo en rojo, porque todo se
quedo callado de repente. Luego, debid ponerse verde porque el sonido del trafico
empezo otra vez.

Facilitador: De acuerdo, entonces, primero notaste los sonidos y la pauta de esos
sonidos y, tal vez rotulaste eso como ‘“coches” o “trafico”. Luego, algunos
pensamientos sobre porqueé la pauta tenia esa forma. Parece como si la mente
empezara a explicarlo e, incluso, a representar la escena que se relacionaba con esa
pauta.

Participante 2: Si. Al principio, solo habia sonido y, luego, noté la pauta y, luego, hubo
el pensamiento sobre lo que estaba ocurriendo alli.

Facilitador: La mente, queriendo dar sentido a lo que estabas oyendo.

Podéis intentar hacer esto mismo en cualquier parte, en cualquier momento. Podéis
cerrar 0 no los ojos, dependiendo de la situacion y, simplemente, escuchar los sonidos a
vuestro alrededor, las texturas y las pautas. Apareceran pensamientos sobre lo que estais
oyendo. Solo, daos cuenta de eso y, sencillamente, mirad si podéis volver a escuchar los
sonidos como sonidos, percibiendo su textura, su fuerza, su suavidad, su pauta. También
hay una tendencia a etiquetar y analizar, ;no es verdad? Pues percibidla, también.
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Revision de los ejercicios para casa

Tras dos semanas de practica de meditacion con la “exploracion corporal”, los
participantes pueden experimentar una variedad de respuestas y experiencias mas amplia.
La practica de la “exploracion corporal” pretende ayudar a los clientes a que incrementen
la consciencia de lo que estd ocurriendo, en el momento presente, en el dmbito de las
sensaciones fisicas. Es una forma de practicar el prestar atencidbn a los estados y
respuestas corporales desde la perspectiva de un observador independiente. También
puede favorecer el hacerse consciente de los habitos mentales y de las barreras para la
practica. Puede servir de ayuda el revisar los “desafios habituales en la practica de la
meditacion” (Folleto 2.1) como ejemplos de aversion, deseo, inquietud o dudas que
pueden surgir.

Facilitador: ;Cémo fue la experiencia con la practica de la “exploracion corporal” esta
semana?

Participante 1: Esta vez resulté mucho mas facil.
Facilitador: Cuando dices “mas facil”, ;qué es lo que notas que fue distinto?
Participante 1: Lo hice mejor. Pude centrarme y fui capaz de hacerlo.

Facilitador: Entonces, te diste cuenta de que eras mas capaz de centrarte; tal vez tu
mente estuvo mas en el cuerpo y divagdb menos en otros pensamientos.

Participante 1: Eso.

Facilitador: Y suena también como que ahi hay un juicio; que eso es “bueno” o
“mejor”. ;Recuerdas qué pensamientos tuvieron lugar durante la “‘exploracion
corporal” sobre lo que estabas haciendo?”

Participante 1: Si (risas). Tuve pensamientos como: “jOh, bien! jLo estoy haciendo
mejor!

Facilitador: Entonces, tenias esa experiencia, mas directa, del cuerpo, las sensaciones,
etc. Luego, vino un pensamiento que evaluaba esa experiencia.

Participante 1: Eso, eso es lo que hice.

Facilitador: No hay nada malo en ello; simplemente, estamos dandonos cuenta de lo
que estd ocurriendo; empezando a conocer nuestra mente. ;Alguna otra experiencia?
(Como fueron los ejercicios para casa con la “exploracion corporal”?

Participante 2: Yo intenté hacerlo. Solo conseguia empezar; luego, apagaba el CD.
Sencillamente, era incapaz de hacerlo.

Facilitador: Entonces, ;qué ocurrio? Cuando dices que solo conseguias empezar y
luego parabas, ;qué era lo que ocurria cuando sentias que tenias que pararlo?

119



(Notaste alguna cosa en tu cuerpo o en tu mente?

Participante 2: {Hmm! Pensaba... No sé. Como la otra noche; sencillamente, no estaba
lo bastante tranquilo para sentarme a hacerlo. Mi mente estaba dispersa Yy,
verdaderamente, no era capaz de meterme en el ejercicio.

Facilitador: De acuerdo; es una experiencia frecuente por eso estoy encantado de que la
hayas sacado a relucir. ;Te acuerdas de los “desafios habituales” de la semana
pasada? ;Cual podria ser este?

Participante 2: Bueno: intranquilidad. Realmente era lo que sentia. Puede que también
aversion.

Facilitador: Magnifico. Te animo a que lo sigas intentando y a que te des cuenta de lo
que ocurre cada vez que lo intentas: ;Como se siente tu cuerpo? ;Qué pensamientos
estan teniendo lugar? Puede que haya alguna emocion, también. Puede que irritacion,
vergilienza, incluso puede que enfado. Entonces, veamos lo que aparece esta semana.

También observo, en lo que dices, que hay una suposicion de que la mente necesita
estar tranquila, no dispersa, para ser capaz de realizar este ejercicio. Esto también se
nos viene muchas veces. ;/Qué podria ocurrir si intentaras permanecer con €so
mientras la mente se sentia dispersa y, sencillamente, te dieras cuenta de lo que
estaba ocurriendo?

Esto ocurre mucho en la practica. Nos reservamos un tiempo y, luego, algo se nos
cruza en el camino, ya sea una distraccion externa como el teléfono o los nifios, o
algo interno, como que la mente sale por cincuenta sitios al mismo tiempo; y es,
realmente, muy facil sentirse frustrado y desanimado. Es algo de lo que vamos a
seguir hablando durante las proximas semanas porque va a seguir ocurriendo. Lo
importante es prestar atencion a lo que esta sucediendo durante la practica y en el
resto de nuestra vida. Entonces, estd bien si se produce una distraccion.
Simplemente, notadla: reconoced que os habéis distraido y, si acaso, comprobad
como se siente eso: ;Qué estd haciendo mi mente? ;Coémo se siente esto en mi
cuerpo? Es otra oportunidad de prestar atencion, de observar nuestra experiencia.

Muchas veces, en esta tercera semana, aparecen mas barreras y frustraciones. Hay una
duda continua sobre la manera ‘“correcta” de realizar la prictica y empiezan a surgir
preguntas al respecto.

Participante: Estoy practicando lo que tl nos estds ensefiando. Es algo nuevo y quiero
conseguirlo en la medida de lo posible. Por eso, estaba pensando el otro dia como
integrarias ti esto en... Supongo que no llego a ver a donde conduce todo esto, a
elaborar algo que le sirva a uno de ayuda con los impulsos.
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Facilitador: Si, de acuerdo. Y este es, realmente, el objetivo de la sesidon de hoy:
mindfulness en la vida cotidiana. ;Coémo os puede ayudar esta base que estais
estableciendo con todas las practicas que vamos realizando, en las situaciones de la
vida cotidiana? ;Como se podria utilizar o de qué manera podria servir la exploracion
corporal con los impulsos, deseos y en la recuperacion? ;Alguna idea? [Aqui, el
facilitador estd activando las ideas y experiencias mas que “respondiendo” a la
preguntal].

Participante: Bueno, pues como con la hoja de trabajo que nos diste la semana pasada:
me di cuenta de que estaba anotando solo emociones y, entonces, empecé a darme
cuenta también de las reacciones fisicas que estaba sintiendo. Puedo ver como el
hacer la “exploracion corporal” todos los dias me ha ayudado en esto. No creo que
me hubiera percatado de esas reacciones fisicas de mi cuerpo. A veces, casi es como
si no tuviera un cuerpo. Por eso, practicar el darme cuenta me ayuda a sentir lo que
esta ocurriendo realmente en mi cuerpo.

Facilitador: jAh, bien! ;Y coémo podria ayudarte con los impulsos y deseos?

Participante: Siuno puede sentir de qué parte del cuerpo proceden, se puede centrar en
esa parte y relajarse un poco. Parandose y ddndose cuenta y haciendo balance de lo
que esta sucediendo en vez de ir, sin mas, a buscar una bebida.

El primer centro de interés de esta sesidn es preparar a los participantes para que
empiecen a trabajar con situaciones de alto riesgo a través de la observacion atenta de las
reacciones que, generalmente, se viven como irresistibles e inmediatas. El coloquio sobre
la “hoja de trabajo sobre desencadenantes” (Folleto 2.2) asignada en la sesion anterior y
parte de los ejercicios para casa de la presente semana, estan concebidos para provocar
la misma curiosidad sobre los pensamientos y emociones que la que se ha puesto en las
sensaciones fisicas. Al prestar atencidn a lo que estd ocurriendo por medio de los
sentidos, podemos empezar a observar los sentimientos asociados y las reacciones que
surgen en torno a esas experiencias iniciales. Al analizar la hoja de trabajo, una vez mas,
estamos practicando la diferenciacion entre pensamiento, emocion y sensacion fisica.

La ultima columna de la “hoja de trabajo sobre desencadenantes” valora el
comportamiento. La intencién de este componente no es evaluar ni cambiar la conducta
sino empezar a ampliar la consciencia para incluir las respuestas conductuales y sus
consecuencias. Por lo general, no se suele prestar mucha atencion a este factor; a veces,
simplemente preguntamos: “Entonces, te sentiste enfadado y un poco dolido; tu corazon
latia de prisa y te diste cuenta de algunos pensamientos relacionados con que no ibas a
pasar por eso de nuevo. ;Como respondiste a esa experiencia? ;Qué elegiste hacer?”
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Hemos comprobado que la discusion sobre la “hoja de trabajo sobre desencadenantes™
suele dar lugar a historias. Para seguir centrando el enfoque en la experiencia directa,
reconducimos a los participantes suavemente a la experiencia mas que a la historia del
incidente previo. Esto se puede llevar a cabo manifestando explicitamente que, en este
ejercicio, solo nos interesa la experiencia directa de los participantes y sus reacciones,
dejando la descripcion del desencadenante, a ser posible, en unas pocas palabras (a
veces, resulta util pedir a los participantes que se limiten a leer lo que escribieron en la
hoja). Los facilitadores pueden tener que reconducir varias veces la sesion, sobre todo
durante las primeras semanas.

Facilitador: En el coloquio sobre este ejercicio, lo que me interesa son vuestras
reacciones y respuestas mas que la situacion que las ha provocado. Parte de lo que
estamos haciendo aqui es dejar de centrarnos en los demas, en la situacion o en la
historia para dirigirla sobre nosotros mismos —nuestro cuerpo mente y corazon— y
sobre la manera en que este sistema interno integral esta respondiendo. Es decir: algo
sucedio —lo que fuera— que te activo. Dime: ;cudl fue la primera cosa que observaste
en tu reaccion? ;Fue algo fisico?, ;jun pensamiento?, ;un deseo?

Participante: Tuve esta experiencia hace tres dias. Viajo mucho en autobus y veo
diferentes zonas donde la gente estd aun consumiendo. Eso me lleva a ese
sentimiento de estar verdaderamente agradecido. Y el sentimiento en mi cuerpo es
algo asi como “jGracias a Dios que ya no estoy ahi!” Y, al mismo tiempo, me siento
mal por toda esa gente.

Facilitador: De acuerdo, ;anotaste eso? ;Estarias dispuesto a leer lo que tienes escrito
en tu hoja de trabajo?

Participante: Escribi: “Situacion: ver gente consumiendo en la calle. Sensacion corporal:
soledad, tristeza”

Facilitador: entonces, hubo emociones —tristeza, soledad—. Y el recuerdo de verte a ti
mismo, en el pasado.

Hubo una imagen de ti mismo en aquella época y alivio de que ese tiempo hubiera
pasado. Tuviste un pensamiento: “Gracias a Dios que ya no estoy ahi”. Ademas,
mencionaste también un sentimiento de tristeza y soledad. ;Notaste alguna cosa en tu
cuerpo cuando sentiste esa tristeza y soledad?

Participante: Solo un sentimiento de que no quiero que eso vuelva a suceder de nuevo.

Facilitador: Bien, entonces, hubo un pensamiento; algo asi como: “No quiero volver a
estar alli jamas” ;Y qué hay de las sensaciones fisicas? ;Notaste alguna cosa?

Participante: Si, opresion en el estomago.
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Facilitador: Entonces, parece que hubo varios pensamientos relacionados con no querer
volver alli y algunos recuerdos, quizds, y muchas emociones —la tristeza, soledad y
alivio y la opresion en tu estdmago—. Es magnifico que hayas podido darte cuenta de
todo eso.

Como en el ejemplo, muchas veces los clientes tienen dificultades para diferenciar un
pensamiento de una emocion. En las sesiones siguientes, podemos centrarnos mas en las
respuestas a esas experiencias iniciales, tales como juicios o frustracion por sentirnos de
una determinada manera. En esta sesion, sin embargo el objetivo principal es percibir y
diferenciar las diferentes capas de esas reacciones iniciales.

Meditacion mediante la respiracion y revision

Esta sesion introduce a los participantes en la practica formal sentados (Practica 3.2:
“meditacion mediante la respiracion”). Como los practicantes de meditacion saben bien,
la postura durante la meditacion sentados puede constituir una reflexion valiosa asi como
la incorporacion de la practica. Animar y entrenar a los participantes a que busquen una
postura que les permita mantener una alerta relajada y un sentimiento de auto respeto y
dignidad puede apoyar esas cualidades en la mente. La tensidn puede provocar dureza,
mientras que la laxitud puede favorecer la somnolencia o el embotamiento. En este
punto, ain puede haber algunos clientes que mantengan la consideracion de la meditacion
como una especie de estado de “trance” o un ejercicio de relajacion. Es importante
destacar que estas practicas tratan sobre despertarse a la experiencia del presente y de
incrementar nuestra consciencia, sin evadirse ni escapar. Estamos practicando la
permanencia en el momento presente mas que los consabidos regresos al pasado o las
invenciones de futuro. La postura puede favorecer este propdsito.

El coloquio sobre esta primera “meditacion mediante la respiracion” brinda a los
facilitadores la oportunidad de destacar, una vez mas, el propdsito de la practica: se trata,
sencillamente, de que observemos nuestra experiencia. Es irreal esperar que la mente no
divague cuando nuestras mentes han estado “ejercitandose” en practicar la divagacion
toda la vida. Empezar el coloquio con una pregunta como: “;De qué os disteis cuenta, en
relaciébn a vuestra mente, mientras hacias el ejercicio?” puede favorecer la discusion
sobre lo que realmente ocurrid6 en lugar de sobre lo que se suponia que debian
experimentar los participantes. Un poco de humor y ligereza pueden servir de ayuda; es
muy dificil mantener la mente centrada en un uUnico punto, jni siquiera durante unos
segundos!

Dado que los micios de esta practica pueden ser muy complicados, la duracion de las
meditaciones sentados, especialmente durante las primeras semanas, ha sido tema de
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interesantes debates entre facilitadores de grupos basados en mindfulness. Colegas y
profesores de otros programas relacionados empiezan el curso con una breve meditacion
sentados, de unos 10 minutos, y, asimismo, sugieren otros 10 minutos de “sentada”
como ejercicio para casa. Algunos mantienen esa duracion a lo largo del curso mientras
que otros informan de un lento incremento del tiempo a lo largo de las 8 semanas, hasta
llegar a los 20 o 30 minutos. Nosotros hemos comprobado en nuestros grupos que
comenzar con el supuesto de que los participantes son capaces de realizar la practica y
reforzar cualquier ejercicio en el que se involucren, ha llevado a periodos de practica mas
largos de lo que, en un principio, creiamos posible. Las meditaciones de 30 a 40 minutos,
durante las sesiones y como ejercicio para casa, permiten a los clientes hacer frente y,
posiblemente, trascender, sus experiencias de incomodidad fisica y afectiva. Muchos
participantes se han sentido menos inquietos después de unos 15 minutos y el animarlos
a permanecer en esa experiencia en lugar de abandonar en el punto més alto de
incomodidad, les permite observar sus molestias, abstenerse de reaccionar de la manera
habitual y aprender nuevas respuestas.

Aunque nosotros animamos a esos periodos sostenidos de meditacion, queremos
resaltar que cualquier incremento en la cantidad de practica es 1til y refuerza todos los
intentos por conseguirlo. Hemos encontrado que muchos participantes escuchan todo el
CD durante la primera semana y continllan con los 45 minutos completos de practica
diaria a lo largo del curso e incluso mas alld de la terminacion del curso, mientras que
otros tienen que esforzarse mucho para practicar. El mejor enfoque para la practica en
casa sigue siendo un interesante tema de debate, digno de posteriores discusiones y
exploraciones. Nosotros recomendamos que los facilitadores sigan su propio instinto,
teniendo mucho cuidado de no subestimar ni cortocircuitar la disposicion o la aptitud de
sus participantes.

Video

En esta sesion, lo mismo que en la practica de MBCT, mostramos un video de otros
cursos basados en mindfulness, eligiendo uno que resulte relevante para el grupo
especifico. Por ejemplo, hemos constatado que algunos grupos con un historial de
encarcelamiento responden muy bien a Changing from Inside* (Donnenfield, 1998), un
documental que muestra un curso de diez dias de meditacion vipassana realizado en una
prision de Seattle, Washington, con sujetos encarcelados por delitos relacionados con
drogas. Healing and the Mind: Vol. 3. Healing from Within (Moyers, 1993), un video
de un curso MBSR, sugerido en el protocolo de MBCT, también ha resultado util en
otros grupos. Los participantes siempre pueden establecer paralelismos entre vivir con

124



dolor crénico y vivir con adicciones, deseos e impulsos. Los videos, con frecuencia,
anaden comprension y apreciacion del proceso cuando no se ha visto a otras personas
que han pasado por el curso.

Zona SOBRIA para respirar

La finalidad de las practicas formales de meditacion impartidas en el curso es
proporcionar las bases para la integracion de nuevas perspectivas y comportamientos en
la vida cotidiana. La zona “SOBRIA” (stop, observar, respirar, incluir, apreciar)®
(Practica 3.3 y Folleto 3.1) es una adaptacion del espacio de 3 minutos para respirar
utilizado en MBCT. Aunque hemos comprobado que “zona SOBRIA” es uno de los
ejercicios diarios mas eficaces, no se presenta hasta la Sesion 3 debido a la necesidad de
establecer una base previa de practicas que lo sustenten. Al llegar a la tercera sesion, ya
se les ha presentado a los participantes la idea de detenerse y salir del modo “piloto
automatico” y también han tenido dos semanas de observacion de sensaciones fisicas en
su cuerpo, lo que constituye un buen fundamento para la fase de observacion. Asimismo,
el centrarse en la respiracion forma ahora parte de un contexto y los participantes
también estan familiarizados con esta practica. En una situacion de alto riesgo o de
estrés, un bagaje de meditacion puede ayudar a los individuos a recurrir a tales practicas.
Continuamos practicando la mini-meditacion SOBRIA en las siguientes sesiones
presentandola con ligeras variantes cada vez para continuar con la generalizacion de
recursos.

Hemos presentado la “zona SOBRIA” para respirar desde algunos angulos diferentes.
Lo mismo que en MBCT, solemos describirla utilizando la imagen de un reloj de arena:
empezamos con un enfoque amplio, luego vamos estrechando el enfoque a la respiracion
y, por ultimo, volvemos a expandirlo hacia una consciencia mas amplia, ilustrando el reloj
de arena junto con el acronimo SOBRIA en el encerado.

Al igual que en muchas de las practicas, a menudo se tienen determinadas expectativas
sobre los resultados. Los participantes, a menudo, comentan que “ha funcionado” o que
“no ha funcionado”. De modo semejante a la exploracion corporal, la meditacion
sentados y el ejercicio de surfear los impulsos, es esencial subrayar que la finalidad del
ejercicio es salir del “modo automatico” para observar; es practicar el darse cuenta y no,
necesariamente, sentir de un modo distinto ni tener que cambiar nada. A menudo, les
preguntamos a los participantes de qué se han percatado y si hay alguna diferencia entre
sus experiencias en la observacion inicial y aquello de lo que llegan a darse cuenta una
vez que la consciencia ampliada sobre cuerpo y mente sigue al enfoque sobre la
respiracion. Es importante hacerlo con cuidado para no dar a entender que deberia haber
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alguna diferencia, tal vez comentando incluso que, a veces, puede que la haya y, a veces,
puede que no pero que lo importante es prestar atencion a cualquier cosa que ocurra.

Deberes para casa

Durante las primeras semanas se anima a los participantes a que dediquen algin tiempo
a cada uno de los ejercicios de meditacion presentados. Experimentar esas formas
distintas de meditacion les proporciona una experiencia mas profunda de la practica y les
ofrece una variedad de posibilidades a partir de las cuales los participantes pueden elegir
a medida que empiezan a formar sus programas individuales de prictica en las ultimas
semanas y con posterioridad. Después de la tercera sesion, sugerimos que los
participantes practiquen con las grabaciones de meditacion sentados durante 6 6 7 dias de
la siguiente semana (Folleto 3.2). Los animamos a que continien con la meditacion
sentados durante la semana en lugar de volver a la exploracion corporal y les recordamos
que la consciencia plena incluye la observacion de las reacciones a la practica (p. e.: la
preferencia de una sobre otra, la resistencia o la inquietud, asi como las dudas sobre la
“eficacia” de la practica). También les subrayamos que, igual que con cualquier nueva
habilidad, los comienzos pueden resultar frustrantes y que, a menudo, se necesita tiempo
y esfuerzo para aprender algo nuevo.

La segunda parte de los ejercicios para casa consiste en empezar a utilizar la “zona
SOBRIA para respirar” (Folleto 3.1) tres veces al dia, tanto durante la practica de las
actividades diarias como en momentos de un estrés mas elevado. Tres veces al dia puede
parecer excesivo. Sin embargo, la mayoria hemos estado practicando la “inconsciencia” a
lo largo de toda nuestra vida. Al practicar esta técnica con regularidad, empezamos a
integrarla en nuestra vida diaria, sustituyendo el habito de la reactividad, muchas veces,
profundamente arraigado, por una respuesta mas consciente de detenerse a observar.
Estamos re-entrenando nuestra mente y los hdbitos nuevos requieren repeticion. Si se ve
que el grupo tiene dificultades para completar los ejercicios para casa, los facilitadores
pueden pedirles ideas o formas creativas para que se acuerden de utilizar estas
herramientas (p. e.: mientras esperan en la cola del autobus, cuando se enfadan con el
conyuge o, simplemente, antes de disponerse a comer). Los participantes pueden rellenar
también la “hoja de registro de la practica diaria” (Folleto 3.3).

Despedida

Al 1gual que en las sesiones anteriores, es util sefalar el final de la sesion con unos
instantes de silencio seguidos por el sonido de la campana o con una breve descripcion,
de un par de palabras, sobre lo que los participantes estin observando sobre sus
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pensamientos, sentimientos o0 sensaciones en ese mismo momento.
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CONSCIENCIA AUDITIVA?

Practica 3.1

Toémate unos instantes para colocarte en tu silla. Puedes cerrar los ojos o dejarlos
abiertos, como te resulte mas comodo. Simplemente, déjate estar en la habitacion,
percibiendo tu cuerpo en la silla, la respiracion al entrar y salir de tu cuerpo. Y, ahora,
deja que tu atencidon se centre en tu experiencia auditiva, a medida que vas advirtiendo
los sonidos.

Escucha los sonidos procedentes de la habitacion y los de fuera. Los sonidos del
interior y los del exterior de tu cuerpo. Hasta los sonidos mas tenues. Mientras vas
abandonando, lo mejor que puedas, las ideas e historias sobre esos sonidos y te limitas a
oirlos como pautas, fuertes o suaves, agudos o graves. Escuchando la textura de los
sonidos. No tienes que esforzarte en escuchar ninguna cosa en particular; simplemente,
deja que los sonidos te lleguen, como si estuvieras escuchando con todo tu cuerpo, con
todos tus sentidos, abierto y receptivo a la experiencia del sonido.

No tienes que analizar ni pensar nada sobre los sonidos... lo mejor que puedas, limitate
a percibirlos. Si ves que empiezas a tener pensamientos como: “Esto es extrafio” o “no
quiero hacer esto” o “no lo estoy haciendo bien”, simplemente, date cuenta de eso,
también, y, suavemente, dirige tu atencion, de nuevo, a la experiencia de escuchar.

En el momento en que te des cuenta de que has empezado a pensar sobre lo que oyes
en lugar de limitarte a experimentarlo, suavemente, dirige tu atencion, de nuevo, a la
experiencia de escuchar.
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MEDITACION MEDIANTE LA RESPIRACION

Practica 3.2

Tomate unos instantes para colocarte en una postura natural, relajada y alerta, con los
pies apoyados en el suelo, si estds en una silla. Puede ser conveniente que te sientes
separado del respaldo de la silla, de manera que tu columna vertebral se mantenga
erguida. La forma de sentarnos durante la meditacion puede ser muy importante.
Buscamos una postura relajada, con la columna derecha y los hombros relajados. La
cabeza puede estar un poco inclinada hacia delante de modo que, si abres los ojos,
mirardn hacia el suelo. Busca una postura que represente dignidad y autosuficiencia
mientras permaneces relajado, no rigido. Asi, tbmate un instante para encontrar ese lugar
propio, ese sentimiento de relajacion y alerta (los facilitadores, aqui, podrian prestar
atencion a las posturas haciendo las correcciones y sugerencias necesarias).

Puedes permanecer con los ojos abiertos o cerrados, como te resulte mas comodo. A lo
largo del curso, podrias probar a mantener los ojos abiertos y permitirles que se cierren
para estos ejercicios. A veces, es mas conveniente empezar ya con los ojos cerrados para
centrar mejor la atencion en la propia experiencia de lo que estd ocurriendo en tu mente y
cuerpo. Pero, por favor, haz lo que te resulte mas cémodo. Si mantienes los ojos
abiertos, déjalos que enfoquen hacia un punto, a unos centimetros delante de ti, sobre el
suelo o en la pared, enfocandolo sin esfuerzo; dejando, simplemente, que tus ojos
descansen alli, sin mirar realmente ninguna cosa.

Ahora, deja que tu vientre se afloje de manera que la respiracion pueda fluir libremente
dentro y fuera; aflojando los musculos de la cara, la mandibula, hombros y cuello.

Deja de lado, lo mejor que puedas, cualquier pensamiento o idea que te pueda venir.
Simplemente, déjalo que pase y se desvanezca y abandona cualquier pensamiento o
preocupacion sobre lo que pueda venir luego. Mira si te puedes permitir, durante los
proximos instantes, estar aqui, simplemente. Llevar la consciencia a las sensaciones
fisicas puede ser una manera util de situarse en el presente; porque, independientemente
de por donde pueda vagar la mente, el cuerpo estd siempre en el presente. Entonces,
ahora, simplemente siente el peso de tu cuerpo sobre la silla o el cojin. Percibe los puntos
de contacto de tu cuerpo con el suelo o con tu silla o cojin. Trata de sentir incluso la leve
presion de la ropa sobre tu piel o, tal vez, el aire en contacto con tus manos o tu cara.

Ahora, retne toda tu atencion para llevarla a la proxima respiracion. Podrias sentirla en
tu abdomen a medida que sube y baja al inhalar y exhalar. Para ayudarte a centrar tu
atencion, puedes colocar la mano sobre el abdomen y sentir como sube y baja. O podrias
centrarte en la zona justo por debajo de las fosas nasales para sentir como el aire entra y
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sale de tu cuerpo.

Elige la zona donde puedas sentir las sensaciones con mas fuerza y donde mejor
puedas mantener tu atencion, notando las sensaciones de la respiracion. Sigue con tu
consciencia las sensaciones fisicas y como cambian con cada inspiracion y espiracion.
Fijate si puedes percibir las pequefias pausas entre la inspiracion y la espiracion y, luego,
otra vez, el pequefio intervalo antes de la siguiente inspiracion.

No estamos intentando respirar profundamente ni cambiar la pauta respiratoria de
ninguna manera —simplemente, deja que tu cuerpo respire del modo que lo hace de
forma natural. Tu cuerpo no tiene que sentirse de ninguna forma determinada.
Simplemente, estamos observando nuestro cuerpo mientras respira, dejando que tu
experiencia sea tal como es, sin juzgarla ni tener que cambiarla.

Mientras permanecemos aqui sentados, concentrados en la respiracion, la mente,
inevitablemente, divaga. Es algo natural; es, sencillamente, lo que las mentes
acostumbran a hacer. Cuando tu te des cuenta de que tu atencion se ha quedado atrapada
en un pensamiento, sentimiento o sensacion, simplemente, date cuenta de ello. Incluso,
podrias decirte amablemente a ti mismo: “Ahora, no” y permitir que tu mente libere el
pensamiento, llevando la atencion, una vez mads, a la siguiente mnspiracidn. No hay
necesidad de que te juzgues a ti mismo cuando tu mente divaga. Simplemente, date
cuenta de ello, déjalo pasar y comienza, de nuevo, con la siguiente respiracion. Este
darse cuenta y volver a empezar forma parte del ejercicio.

Podria ocurrir un ciento de veces y estaria perfecto. Sencillamente, guia de nuevo tu
atencion a la respiracion, y empieza otra vez.

Cuando te encuentres que has sido “desviado” de la consciencia del momento por
pensamientos o por la intensidad de las sensaciones fisicas, del mejor modo posible,
asOmate con una curiosidad amable y cuidadosa hacia esa experiencia. Luego, vuelve a
conectarte con el aqui y ahora llevando tu consciencia a las sensaciones de la respiracion.

En estos ultimos momentos, renueva tu intencidbn de estar presente, lo mejor que
puedas, volviendo a comenzar una y otra vez, tantas veces como sea necesario.
Despréndete de los pensamientos y vuelve, de nuevo, aqui; con tu atencién sobre las
sensaciones de la respiracion.

Ahora, suavemente, ve expandiendo el foco de tu atencion para incluir en €l la
habitacion y la gente a tu alrededor. Cuando estés listo, muy despacio y suavemente,
permite que tus ojos se abran, mientras permaneces con esta sensacion de consciencia.
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ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR?

Practica 3.3

Hemos estado practicando muchas meditaciones largas tanto aqui como en casa.
Ahora, vamos a empezar a poner todo esto en practica en nuestra vida de tal modo que
nos pueda ayudar a enfrentarnos a los desafios, a las situaciones de estrés,
desencadenantes, etc. de cada dia. De este modo, este es un ejercicio que se puede hacer
practicamente en cualquier sitio y en cualquier momento porque es muy breve y bastante
sencillo. Es un ejercicio especialmente til para cuando nos encontremos en una situacion
de estrés o de algo riesgo. Como planteabamos la semana pasada, a menudo, nos
ponemos en marcha por cosas que ocurren en nosotros mismos o en nuestro entorno y
tendemos a activar el piloto automatico, lo que puede dar como resultado que nos
comportemos de alguna manera que no vaya en nuestro propio interés. Esta técnica
puede ser usada para que nos ayude a salir del modo automadtico y a hacernos mas
conscientes y responsables de nuestras acciones.

1. El primer paso es hacer un stop o reducir la marcha justo en el punto en el que te
encuentras y que tomes la decision de salir del modo “piloto automadtico” llevando la
consciencia a ese momento.

2. Luego, simplemente, observa lo que est4d ocurriendo, en ese instante, en tu cuerpo,
en tus emociones y pensamientos.

3. Concentra tu atencion, simplemente, en las sensaciones de respirar.

4. Incrementa tu consciencia, expandiéndola hasta incluir la sensacion de todo tu
cuerpo y de la situacion en la que te encuentras.

5. Ahora, aplica tu consciencia para responder con total plenitud. Volveremos a hablar
un poco mas de este ultimo paso la proxima vez.

Intentémoslo ahora. Puedes cerrar los o0jos o permanecer con ellos abiertos.

1. El primer paso es detenerse, salir del modo automatico.

2. El siguiente paso es observar lo que estd teniendo lugar en tu mente y en tu cuerpo,
justamente ahora. ;Qué estds experimentando en este instante? ;De qué sensaciones
te estds dando cuenta? ;Notas alguna incomodidad o tension en tu cuerpo? ;Qué
pensamientos estan teniendo lugar? ;De qué emociones te puedes dar cuenta y en
qué lugar de tu cuerpo se experimentan? Simplemente, reconoce todo eso como tu
experiencia, justo ahora.

3. Entonces, tienes una sensacion de lo que estd ocurriendo ahora, en este instante.
Ahora, concentrando tu atencion, céntrate en la respiracion, en como sube y baja tu
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abdomen, momento a momento, respiracion tras respiracion, lo mejor que te sea
posible.

4. 'Y el siguiente paso es dejar que se expanda tu consciencia hasta incluir el sentido de
todo tu cuerpo; manteniendo todo tu cuerpo en esa consciencia mas suave y
espaciosa.

5. Para sentir que ese es un lugar desde el que puedes ser capaz de responder a
cualquier situacidn con una mayor consciencia.

Y, luego, cuando ya estés listo, muy suavemente, deja que se abran tus 0jos.
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ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR?
Folleto 3.1

Este es un ejercicio que puedes hacer practicamente en cualquier momento y lugar
porque es muy breve y bastante sencillo. Se puede utilizar en medio de una situacion
estresante o de alto riesgo, si te sientes molesto con algo o cuando estés experimentando
impulsos y deseos de consumir. Puede ayudarte a salir del modo “piloto automaético”,
permitiéndote ser menos reactivo y mas consciente y responsable en tu respuesta.

Una forma de recordar sus pasos es el acronimo SOBRIA.

S — Stop. Cuando estés en una situacion estresante o de alto riesgo o, simplemente, de
vez en cuando a lo largo del dia, acuérdate de parar o reducir la marcha y
comprobar qué es lo que esta ocurriendo. Este es el primer paso para salir del modo
“piloto automatico”.

OB — Observar. Observa las sensaciones que estdn teniendo lugar en tu cuerpo.
Observa también cualquier emocidén, sentimiento o pensamiento que estés
manteniendo. Simplemente, date cuenta, lo mejor que puedas, de todas tus
vivencias.

R — Respirar. Concentra tu atencion y dirigela a tu respiracion.

I — Incrementa tu consciencia hasta incluir el resto de tu cuerpo, tu experiencia y la
situacion en la que te encuentras; procura llevar todo esto, suavemente, a tu
consciencia.

A — Aplica tu propia respuesta (en lugar de reaccionar automdticamente), con
consciencia de lo que seria conveniente, realmente, en esa situacion y de cual seria
la mejor manera de cuidar de ti mismo. Ocurra lo que ocurra en tu mente y en tu
cuerpo, tu todavia tienes la capacidad de elegir la respuesta a aplicar.
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 3 MINDFULNESS EN LA VIDA

DIARIAS¢
Folleto 3.2

TEMA

La meditacion mindfulness puede ayudarnos a incrementar la consciencia y, en
consecuencia, a realizar elecciones mas eficaces en nuestra vida cotidiana. Como la
respiracion es siempre una experiencia en el momento presente, pararse y centrar la
atencion en la respiracion puede ser una forma de regresar al presente y situarse en el
propio cuerpo. Cuando estamos mas presentes, a menudo, somos mas conscientes y
menos reactivos por lo que podemos tomar decisiones desde una posicion mas fuerte y
mas clara. La zona SOBRIA para respirar es una practica que puede extender esta
cualidad de la plena consciencia desde la practica formal, sentados o tumbados, a las
situaciones de la vida diaria y a los desafios con que nos podamos encontrar.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 3
Practica con el CD de la meditacion sentado 6 dias de esta semana y anota tus
reacciones en la “hoja de registro de la practica diaria”.

Empieza a incorporar la “zona SOBRIA para respirar” en tu vida diaria. Lo mejor es
practicarla tanto en situaciones del dia a dia como en las situaciones dificiles. Toma nota
de tu practica en la “hoja de registro de la practica diaria”.
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HOJA DE REGISTRO DE LA PRACTICA DIARIA!
Folleto 3.3

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion y anota también cualquier
tipo de barrera, observaciones o comentarios.

Dia/
fecha

Practica formal con CD: ;Cuanto tiempo? Zona SOBRIA para respirar Observaciones/comentarios

. (Cudntas veces?
minutos Lo .
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos s .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos ¢Cuantas veces
— (En qué situaciones?
q (Cuéntas veces?
minutos A
— (En qué situaciones?
. (Cudntas veces?
minutos Lo .
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos s .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos ¢Cuantas veces
— (En qué situaciones?

|—

. Los lectores interesados pueden encontrar informacion mas detallada —en inglés— sobre este documental, asi
como una breve presentacion de 2 minutos, en Internet: www.prison.dhamma.org/cfi.html (N. del T.)

[[\S)

. Las acciones indicadas entre paréntesis corresponden a las siglas en inglés “SOBER” (Stop, Observe, Breath,
Expand, Respond) que justifica el nombre de esta practica “zona SOBRIA” (N. del T.).

3 Basado en Segal, Williams y Teasdale (2002).
4 Adaptado de Segal, Williams y Teasdale (2002). Copyright 2002 by Guilford Press. Adaptado con permiso.

5 Adaptado de Segal, Williams y Teasdale (2002). Copyright by The Guildford Press. En Prevencion de recaidas
en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan Marlatt (Guilford Press, 2011).
Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a quienes hayan comprado este libro, solo para uso
personal.

6 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas. Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

7 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas. Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 4
Mindfulness en situaciones de alto riesgo

Cuando nos frotamos la herida y cedemos a nuestras adicciones, no le permitimos a
la herida que se cure. Pero cuando, en vez de eso, experimentamos la cualidad cruda
del escozor o del dafio de la herida sin frotarnosla, entonces la estamos dejando que
se cure. De ese modo, no ceder a nuestras adicciones es el medio de curarnos a un
nivel muy elemental.
Es la verdadera forma de alimentarnos a nosotros mismos.
Pema Chodron

MATERIALES

» Campana

* Pizarra y rotuladores

* CD de “Movimiento Consciente”

* Folleto 5.1: Hoja de trabajo con “zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles”
* Folleto 5.2: Posturas de movimiento consciente

* Folleto 5.3: Tema y ejercicios para casa de la Sesion 5: Aceptacion y accion eficaz.

* Folleto 5.4: Hoja de seguimiento de la practica diaria

TEMA

Es importante encontrar el equilibrio entre la aceptacion de lo que pueda surgir y el alentar una accion
saludable o positiva en nuestras vidas. Por ejemplo, puede que no tengamos control sobre cosas que
nos ocurren, emociones que nos surgen, nuestro trabajo actual o situaciones familiares, asi como
tampoco sobre la conducta y reacciones de otras personas. Sin embargo, cuando nos enfrentamos a
estas cosas, tendemos a sentirnos frustrados, enfadados o derrotados y eso puede actuar como un
desencadenante para el consumo de sustancias. Cuando aceptamos el presente tal como es, no
estamos siendo pasivos; estamos aceptando lo que ya es sin luchar ni resistirnos. A menudo, este es un
primer paso para el cambio. Lo mismo se puede aplicar a la auto-aceptacion; a menudo, requiere una
total aceptacion de nosotros mismos, tal como somos, antes de que pueda darse el cambio real.

OBJETIVOS

* Introducir y cultivar una relacion diferente en relacion a las experiencias dificiles tales como
sensaciones, emociones o situaciones incomodas.

» Comentar el papel de la aceptacion en el proceso de cambio.

* Introducir el movimiento consciente como otra manera de practicar consciencia y aceptacion.

GUION DE LA SESION
* Acogida.
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» Meditacion sentados: Sonido, respiracion, sensaciones, pensamiento, emocion (practica 5.1).
* Revision de la practica.

» Zona SOBRIA para respirar (en parejas) (practica 5.2).

» Utilizacion de la zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles.

* Coloquio sobre Aceptacion y accion eficaz.

* Movimiento consciente.

* Fjercicios para casa.

* Despedida.

EJERCICIOS PARA CASA
* Hoja de seguimiento de la préctica diaria.
* Meditacion sentados, movimiento consciente o exploracion corporal

» Zona SOBRIA para respirar, con regularidad y cuando te encuentres en una situacion dificil o de
alto riesgo.

* Hoja de trabajo sobre utilizacion de la zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles.

Acogida

Siguiendo la linea de las sesiones anteriores, es conveniente empezar compartiendo las
experiencias de los participantes mediante una breve descripcion de una o dos palabras.
Se invita a los participantes a que centren sus descripciones en la experiencia del
momento actual y a que observen la tendencia de la mente a anticipar y preparar una
respuesta mientras aguardan su turno. Los facilitadores pueden animar al grupo a que no
intenten planificar, a que escuchen plenamente a los otros miembros y a que detecten qué
es lo surge cuando les llegue el turno.

Consciencia visual

En las sesiones anteriores hemos presentado algunos ejercicios para ayudar a llevar la
consciencia plena de los ejercicios formales a la vida diaria. Esta cuarta sesion estd
disefiada para continuar haciendo esta integracion con una especial incidencia en la
aplicacion de esta consciencia plena a ambitos mas complicados o a situaciones que
tienden a provocar un comportamiento reactivo. Los ejercicios vivenciales se centran en
la utilizacién de algunas de las practicas y habilidades ya familiares, como la “zona
SOBRIA para respirar”, en el contexto de una situacion dificil. La sesion empieza con un
breve ejercicio de consciencia visual (practica 4.1). Hemos comprobado que este
ejercicio es mas Util cuando hay la oportunidad de mirar hacia fuera, para observar como
el viento mueve los arboles o ver a la gente o coches pasando. A falta de una ventana,
simplemente, hemos repetido el ejercicio auditivo de la sesion anterior. Debemos ser muy
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cuidadosos a la hora de advertir que este ejercicio no es sencillo y que darse cuenta, en
profundidad, de la manera habitual en la que trabaja la mente (p. e.: etiquetando y
categorizando automaticamente) forma parte de la practica.

Revision de los ejercicios para casa

A la hora de revisar las experiencia con la meditacion sentados y la “zona SOBRIA
para respirar’, es conveniente —una vez mas— disipar cualquier expectativa sobre
cualquier resultado concreto. Los participantes, a menudo, esperan sentirse relajados o
poder conseguir una mente tranquila y concentrada por lo que suele ser necesario nsistir,
una y otra vez, en que el proposito de la practica es hacerse consciente de las tendencias
de la mente, incluso al llegar a la cuarta semana. Al revisar la meditacion sentados,
conviene recordar a los participantes que el observar una mente inquieta o que divaga
forma parte de la practica y es una oportunidad para observar nuestras reacciones a tales
tendencias.

Meditacion sentados:
Sonido, respiracion, sensacion, pensamiento

La primera practica sentados, presentada en la sesion anterior (practica 3.2), empezaba
con la consciencia basica de la respiracion. Cada una de las sesiones siguientes se apoya
en esta practica, expandiendo el campo de la consciencia para incluir otras experiencias
sensoriales. La actual sesion de meditacion (practica 4.2) empieza, de nuevo, con la
consciencia de sonidos, se desplaza a la consciencia de la respiracion y, luego, a las
sensaciones y pensamientos. En las siguientes sesiones se seguira trabajando con esas
vivencias y se introducira la consciencia de las emociones.

Ahora, los participantes ya han trabajado con la practica sentados durante una semana
y, probablemente, se estaran encontrando con viejas dificultades y desafios nuevos.
Estos cambios de impresiones, con frecuencia, permiten que los participantes se den
cuenta de esos problemas y compartan con el grupo lo que han observado a lo largo de la
semana anterior. El contenido de lo que aparezca no es lo esencial; es, simplemente, el
proceso por el que se llegan a dar cuenta de los diferentes aspectos de su experiencia,
cualquiera que ésta pueda ser.

Participante: Las pausas largas en la grabacion me volvian loco.
Facilitador: Bien. ;Qué es lo que notabas? ;Qué te surgia durante las pausas?
Participante: jOh, tio! La verdad es que me ponia muy agitado.

Facilitador: ;Donde notabas la agitacion o la inquietud en aquel momento?
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Participante: ;Oh, bueno! Yo sabia que estaba agitado.
Facilitador: O sea, que sentias agitacion. ;Qué ocurria luego?

Participante: La sentia; trataba de dejarla, o pasar de ella, luego intentaba volver a la
respiracion. Solo intentaba sentarme con ella y dejar que la agitacion estuviera ahi;
pero volvia al momento. A veces, mi mente queria ir a mirar la hora; entonces, el
pensamiento: “;Cudndo va a terminar esto”?

Facilitador: ; También habia sensaciones?

Participante: Si; mi cuerpo sentia como un picor por todas partes y yo solo queria
moverme.

Facilitador: jBravo! Has notado la agitacion, la forma en que se siente en el cuerpo;
ademas, has visto como reacciona la mente. ;Te resulta familiar este sentimiento o
deseo de moverte, o escapar?

A menudo, a estas alturas del curso, los clientes empiezan a notar cambios en su
practica y en sus respuestas a lo que estan experimentando.

Participante 1: Al principio, yo andaba muy a la deriva, dentro y fuera, distraido y
escuchando otras cosas pero la otra noche, me di cuenta de que mis pensamientos
estaban bien centrados en mi respiracion y eso fue muy agradable.

Facilitador: Entonces, has notado que durante esta ultima semana, con practica, tu
mente es capaz de permanecer mas centrada. ;Era que tu mente no divagaba tanto o
es que tu eras capaz de darte cuenta antes de las divagaciones?

Participante 1: Algo de las dos cosas. Menos divagaciones y mayor facilidad de
controlarlas cuando me daba cuenta.

Facilitador: Y dices que fue agradable el haber aumentado la concentracion. ;De qué te
diste cuenta, en relacion a esa satisfaccion?

Participante 1: Una especie de relajacion y alivio. Sentia como se aflojaba el estrés, la
tension fisica

Participante 2: Yo también. Parece como si se hiciera mas facil, cada vez, el estar
centrado en el ejercicio. Yo todavia divago un poco pero me pillo a mi mismo cuando
empiezo a perderme y, entonces, vuelvo al sitio. Justo empecé a sentir un picor
cuando ti decias de llevar la consciencia a cualquier punto de incomodidad.
Entonces, traté de delimitar esa sensacion fisica en mi enfoque.

Facilitador: ;Qué fue lo que notaste?
Participante 2: Creo que me olvidé de ello.

Facilitador: Tal vez la primera reaccion fuera rascarse.
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Participante 2: Si, casi automaticamente. Casi me pongo a rascarme. Luego, me quedé
con la sensacion. Luego, volvi a la respiracion, y luego, no me acuerdo. No s¢, mi
centro de atencion, simplemente, cambio.

Participante 3: Cuanto mdas practico, mads me encuentro con que mis pensamientos
todavia divagan pero tienden a regresar mucho antes. Al principio, me era dificil
evitar que mis pensamientos se fugaran; ahora, es mas facil volver al momento
presente.

Facilitador: Es decir, que ta también te estds dando cuenta de que la mente todavia lo
hace, todavia divaga. Pero, cada vez, eres mas capaz de darte cuenta y de atraparla
antes y de volver, intencionadamente, al momento presente.

De manera que hemos estado oyendo algunos de los cambios de los que os estais
dando cuenta. ;Alguno se ha dado cuenta de que su experiencia es bastante
semejante a como era en la sesion 1?

Participante 3: Bueno, a mi me parece que la respiracion me ayuda a volver.
Realmente, no evita que divague pero el centrarme en la respiracion me ayuda a
volver. Es lo permanente; es como el punto de referencia. Esa parte es mas facil.

Facilitador: Genial. Estoy encantado de que estéis todos compartiendo estas
experiencias. Como habéis descrito la mayoria y tal como hemos estado hablando
desde la primera semana, la clave no es evitar que nuestras mentes divaguen. Van a
divagar; eso es, precisamente lo que hacen las mentes. La idea es darse cuenta y
poner en practica el retomar la atenciébn una vez y otra. Darnos cuenta, tal vez, de
que tenemos alguna capacidad de eleccion en la manera de responder a lo que hacen
nuestras mentes. Y eso puede resultar mas facil con la practica. Justo ahora, estamos
observando a nuestras mentes, conociéndolas un poco mejor. Vemos lo que ocurre
cuando les pedimos que se centren en un objeto o experiencia que nosotros elegimos.
Y observamos cémo reacciona la mente ante las cosas que surgen cuando lo estd
haciendo.

A menudo, durante esta cuarta semana, la gente empieza a notar algunos cambios en su
manera de responder a esas experiencias fisicas, emocionales o cognitivas que surgen, no
solo durante su practica sino también en su manera de responder a las situaciones de la

vida diaria.

Participante 1: Esta practica me estd ayudando a enfrentarme a la bebida de mi esposa.
Normalmente me sentia muy molesto.

Facilitador: ;Qué es lo que estas notando que es distinto?

Participante 1: Me estd ayudando a centrarme en como son mis emociones.
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Facilitador: Entonces, en el momento en el que te estas sintiendo molesto, ;de qué te
das cuenta?

Participante 1: No reacciono tan rapido a mi enfado o a mi juicio.

Facilitador: Asi que, sientes que el enfado estd viniendo y, entonces, ;como respondes
a eso?

Participante 1: Lo que hago ahora, y que resulta bastante sorprendente, es que, en vez
de ponerme a gritar, me aseguro de que esta bien y a salvo y siento mas compasion.

Facilitador: Parece que, en lugar de la cadena habitual de: “desencadenante, luego
enfado, luego la reaccion habitual de gritar”, estas respondiendo de una manera
distinta. Muchas gracias. ;Hay alguna otra experiencia?

Participante 2: Yo noto algo parecido. Ya no es enfado, es la capacidad de tomarme un
momento y centrarme en lo que podria ser el tema real, en lo que estoy sintiendo
realmente; como me afecta emocionalmente y en mi cuerpo. Puede que sea mas
consciente cuanto empiezo a quedarme atrapado en algo, entonces, cuando empiezo
a darme cuenta, me hago consciente de que mi mente estd despegando. Entonces,
mas o menos, paro y vuelvo a centrarme.

Facilitador: Si, y en eso consiste, precisamente, la practica: ser consciente;
simplemente, darse cuenta de que la mente esta divagando o “despegando” y, tal vez,
pararla y volver a centrarse intencionadamente en el presente.

Riesgos de recaida individuales y comunes

Una de las principales intenciones de esta sesion es desplazarse desde la integracion de
la consciencia plena en la vida cotidiana a otros objetivos especificos en los que estas
practicas podrian resultar utiles en situaciones de alto riesgo. Existen situaciones en las
que cada cual tiende a actuar de manera reactiva, ya sea procurandose una sustancia,
arremetiendo contra alguien o apartdndose. Este ejercicio de identificacion de situaciones
de alto riesgo no solo ayuda a reconocer areas de riesgo para cada individuo sino que,
ademads, pone de manifiesto las pautas reactivas comunes a muchos de nosotros.

Generalmente, empezamos pidiendo a los participantes que comenten algunos
desencadenantes o situaciones de riesgo recientes. Podrian servirse de la “hoja de trabajo
sobre desencadenantes” (folleto 2.2) para identificar los puntos en comun de sus
situaciones activadoras o, simplemente, para reflexionar sobre anteriores caidas o
situaciones comprometedoras. Les preguntamos sobre su experiencia general, o sobre el
tipo de situacion, mas que sobre la historia (p. e.: conflicto con la familia, situaciones o
ambientes en los que llegarian a consumir sustancias, o bien sentimientos de enfado o
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soledad). Puede resultar 1til para este ejercicio escribir las respuestas de los participantes
en la pizarra. A medida que se van identificando distintos ejemplos de situaciones
problematicas o de desencadenantes, suelen aparecer grupos o categorias. Puede servir
de ayuda el referirse a este punto para investigar los precipitantes habituales de recaida.
En los grupos con los que hemos trabajado hasta el momento, han aparecido de manera
consistente tres categorias “tope”: estados emocionales negativos (“negativo” es un
término utilizado tradicionalmente en la practica de prevencion de recaidas con terapia
cognitivo conductual; nosotros empleamos ‘“desafiante” o “comprometedor”), presion
social (incluyendo situaciones sociales asociadas con el consumo de sustancias que no
implican, necesariamente, presion directa de compafieros pero en las que se
experimentan presiones hacia el consumo), y conflictos interpersonales (a menudo, con
algin miembro de la familia o con la pareja). Destacar estas categorias puede llevar a
darse cuenta tanto de las pautas de riesgo especificas para un individuo como de la
familiaridad de tales desafios para todos nosotros.

Zona SOBRIA para respirar en una situacion desafiante

La practica durante la sesion de la zona SOBRIA en una situacion desafiante (practica
4.3) permite que los participantes hagan una generalizacion desde la discusion de tales
situaciones a la vivencia directa. Este ejercicio permite la experiencia de detenerse justo
al limite del punto en el que normalmente nos volvemos reactivos, rompiendo la inercia
del “piloto automatico” y centrando la atencidn en aquello que vaya surgiendo. El
ejercicio no se realiza con la intencion de “arreglar” la forma en que nos sentimos o en
que pensamos sino en poder aplicar una mayor consciencia a la experiencia tal como es y
en permitir el espacio necesario para tomar una decision mas consciente e intencional.
Este argumento se les transmite una y otra vez a los participantes y, segin nuestra
experiencia, nunca se enfatiza demasiado.

Podemos pedir a los participantes que escojan una situacién reciente en la que se
hubieran sentido activados, o se hubieran comportado de forma reactiva, o una supuesta,
a partir de la lista del encerado. A la hora de seleccionar el escenario para la practica, le
pedimos a la gente que se protejan a si mismos, escogiendo algo que no les resulte
demasiado irresistible o dificil, sino que les suponga un reto aceptable en sus vidas. Los
participantes suelen tener dificultades para escoger el escenario “adecuado” o “el mejor”.
Cualquier situacion que les provoque una reaccion brindara material para practicar. La
primera situacion o sentimiento que acuda a la mente suele ser una buena eleccion.

Ademas de preguntar sobre la experiencia después del ejercicio, puede ser conveniente
analizar la aplicacion de esta practica en la vida diaria. Por ejemplo, ;qué seria lo mas
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probable que hicieras en una situacion dificil? ;Qué es lo que te haria mas dificil esta
practica en tales situaciones? ;Coémo podrias trabajar con eso, o como podrias acordarte
de hacer esta practica? ;En que situaciones crees que ésta podria ser una buena practica
para ti?

Meditacion caminando

Existen diferentes modos de practicar la meditacion caminando (practica 4.4). Al igual
que las restantes practicas, esta meditacion se dirige mejor desde la propia experiencia. El
facilitador podria describir el proceso que estd desarrollando mientras ella o ¢l mismo
practica la meditacion caminando. Una vez mads, mostramos un ejemplo al final del
capitulo pero esperamos que los facilitadores no lo utilicen como guion, sino que dirijan
desde su propia experiencia.

La meditacion caminando puede ser dirigida como una practica formal estructurada
(“levantar, colocar, cambiar”) o desde una consciencia mas abierta de la totalidad del
proceso, favoreciendo una actitud de mayor curiosidad, incluso infantil (;Como es
caminar? ;Como se sienten los pies cuando se mueven? Nota todos los musculos que se
necesitan para mover la pierna). El facilitador podria dar sugerencias distendidas, por
ejemplo, imaginarse caminando por primera vez, como si uno acabara de caer en un
organismo humano y su tarea fuera observar como se camina.

Los participantes pueden experimentar con distintas velocidades. Para empezar, se
podria caminar a un paso mas lento de lo normal para tener una buena oportunidad de
ser totalmente consciente de las sensaciones de caminar. Una vez que los participantes se
sientan comodos caminando despacio, con consciencia, podrian experimentar caminando
a una velocidad cada vez mayor. Si aparece inquietud o agitacion, podria resultar util
empezar a caminar mas rapido, con consciencia, y disminuir a un paso mas natural, a
medida que la mente se asienta.

La meditacion caminando se puede hacer de una manera “formal”, en casa, o en un
lugar adecuado, en el exterior, o bien “informalmente”, en el exterior o en publico, en el
transcurso de la vida diaria. La practica, semejante a la de “zona SOBRIA” puede ser
una forma de comprobacion a lo largo del dia. Mientras se camina hacia el trabajo o a la
parada del autobls, uno podria notar, simplemente, como se siente el cuerpo; luego,
cambiar la consciencia hacia los sonidos, luego, a la experiencia de ver, luego a la de
respirar. O bien uno se puede quedar simplemente con la sensacion fisica de caminar.

Muchas veces la gente se siente torpe, tonta o avergonzada mientras realiza el ejercicio.
La consciencia de estas reacciones también forma parte de la practica. Puede resultar util
incluir todo eso a la hora de dirigir el ejercicio, animando a los participantes a que noten
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todo cuando pueda surgir, incluyendo cualquier pensamiento que tengan en relacion al
ejercicio, asi como los sentimientos de torpeza o vergiienza para, de nuevo, centrase en
la experiencia de caminar.

Cuando es posible, nosotros instruimos al grupo a través de unas indicaciones iniciales
para, luego, dejar que se muevan por un area amplia para que practiquen por si mismos
durante un tiempo. Animamos a los participantes a que elijan una pequefia extension de
terreno y que caminen a lo largo de ella, se giren y vuelvan en sentido contrario. La idea
consiste en experimentar, simplemente, el hecho de caminar, frente al “tener que” llegar a
alguna parte. En algunos entornos no sera posible caminar arriba y abajo o salir de la sala
para practicar; en tales casos, se puede permanecer en la sala y caminar en circulo.

Ejercicios para casa

Tras estas cuatro semanas, les pedimos a los clientes que vuelvan a practicar la
meditacion sentados o la exploracion corporal, lo que elijan, durante 6 o 7 dias (folleto
4.1). Se les pide que practiquen la meditaciéon caminando, al menos, dos veces y la zona
SOBRIA para respirar en las experiencias habituales de cada dia y/o cuando
experimenten alguna situacion o emocion comprometida. Asimismo, se les pide a los
participantes que registren su practica de meditacion mediante la “hoja de registro de la
practica diaria” (folleto 4.2).

Despedida

Puede concluirse la sesion con unos momentos de silencio o con una descripcion de
una o dos palabras sobre la experiencia del momento presente, lo mismo que se hizo al
principio de la sesion.
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CONSCIENCIA VISUAL

Practica 4.1

Siéntate o incorpdrate de manera que puedas ver comodamente a través de la ventana.
Tomate unos instantes para mirar hacia fuera, dandote cuenta de las diferentes
sensaciones visuales: los colores, las diferentes texturas, las formas. Durante los préximos
minutos, simplemente, observa si puedes dejar de intentar darle un sentido a las cosas de
la manera que hacemos habitualmente; en vez de eso, trata de verlas, simplemente, como
pautas de color, forma y movimiento.

No necesitas analizar ni pensar sobre lo que estds viendo... lo mejor que puedas,
permitete experimentar el “ver”. Si te encuentras con que estds teniendo pensamientos
como: “esto es muy raro” o “no puedo hacerlo”, simplemente, toma también nota de eso
y lleva tu atencion a la experiencia de ver. Cada vez que te des cuenta de que has
empezado a pensar sobre lo que estas viendo o que la mente empieza a contarte historias
sobre lo que estas viendo en lugar de, simplemente, experimentarlo, toma nota de ello,
amablemente y deja que tu mente se desprenda de toda idea para que vuelva, de nuevo,
a la experiencia de ver, simplemente, lo que hay: los colores, formas, lineas y contornos,
movimiento.

Cuando estés listo, vuelve a centrar tu atencion en la sala.
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MEDITACION SENTADOS: SONIDO, RESPIRACION, SENSACION, PENSAMIENTO

Practica 4.2

Siéntate en una postura comoda. Si estds en una silla, coloca los pies, planos, sobre el
suelo, sin cruzar las piernas. Cierra los ojos suavemente o, si prefieres mantenerlos
abiertos, reposa tu mirada en un punto a unos centimetros delante de ti. Encuentra tu
postura, sentandote con un sentido de dignidad, de manera que permanezcas alerta y
despierto y también relajado.

Sintiendo el peso de tu cuerpo en la silla o sobre tu cojin, observa los puntos de
contacto de tu cuerpo con el suelo y con la silla.

Puedes tomarte unos instantes para recordarte tu intencidon de estar aqui y de
comprometerte a estar presente del mejor modo posible mientras dure el ejercicio. Busca
esa amable determinacion de continuar con la practica, sabiendo que puedes empezar de
nuevo, renovando esta intencidon y compromiso tantas veces como te sea necesario.

Ahora, sencillamente, despréndete de todo cuanto tu mente pueda traer consigo esta
tarde. Despréndete del pasado, de planes o preocupaciones sobre el futuro. En este
momento, tu trabajo consiste, sencillamente, en relajarte en el momento presente,
soltando los pensamientos tantas veces como sea necesario y comenzando de nuevo con
la atencion centrada en la experiencia del presente.

Empieza por notar, sencillamente, los sonidos y la sensaciéon de oir. Observa los
sonidos que hay dentro de tu cuerpo y los sonidos de fuera de tu cuerpo. Percibe la
textura y el tono de los sonidos. Tal vez, escuchando la tranquilidad de los sonidos mas
lejanos. Si en alglin momento te sientes arrastrado por la experiencia de oir, date cuenta
de ello, sencillamente y, con amabilidad, lleva de nuevo tu atencion al sonido.

Ahora, deja que los diferentes sonidos se desvanezcan en el fondo de tu consciencia y
deja que tu atencion repose en la respiracion, en las sensaciones de tu abdomen a medida
que la respiracién entra y sale de tu cuerpo. Observa la ligera tension de tu abdomen
elevandose con cada inspiracion y la suave caida en cada exhalacion. Centra tu atencion
suave y firmemente en cada inhalacion y en cada exhalacion. Observando las sensaciones
al inhalar y al exhalar, asi como las pequefas pausas entre la inspiracion y la espiracion.

No tienes que tratar de controlar ni cambiar la respiracion de ninguna manera;
simplemente, observa a tu cuerpo respirando. Cuando tu atencion quiera vagar fuera de
la respiracion, simplemente adviértelo y, tranquilamente, traela de regreso. Dejandose ir y
empezando de nuevo con la atencion reposando sobre la respiracion.

Ahora, cuando estés listo, deja que la respiracion se desvanezca en el trasfondo de tu
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experiencia y lleva tu atencion a las sensaciones del cuerpo. Percibe todas las diversas
sensaciones que pueden estar presentes en este momento; sensaciones de tacto, presion,
hormigueo, pulsacion, picor o cualquier otra. Dedica unos instantes a explorar todas esas
sensaciones. Puedes explorar tu cuerpo, de los pies a la cabeza o, simplemente, abre tu
consciencia a todo el cuerpo como una unidad, percibiendo cualquier cosa que surja y
permitiendo que tu atencion vaya a esa sensacion o area.

Si encuentras sensaciones que son especialmente intensas, puedes llevar tu consciencia
a esas areas y explorar la pauta detallada de esas sensaciones con gentileza y curiosidad:
(Como son las sensaciones? ;Varian con el tiempo? Contintia observando las sensaciones
de tu cuerpo durante unos instantes.

Cuando observes que tu consciencia ya no estd centrada en tu cuerpo, percibe qué hay
en tu mente y, suavemente, felicitate a ti mismo; ya has vuelto de regreso y vuelves a ser
consciente de tu experiencia. Y comienza de nuevo.

Ahora, cuando estés listo, deja que las sensaciones de tu cuerpo se muevan en el
trasfondo de tu consciencia mientras permites que tu atencion se desplace a los
pensamientos. Intenta percibir el proximo pensamiento que surja en tu mente. Ahora,
observa cada pensamiento a medida que surge y se desvanece; adviértelo en cuanto surja
y, luego, suavemente, déjalo correr. Observa tu mente. Tal vez podrias tratar de ponerle
una etiqueta a este proceso de pensamiento, sencillamente, diciéndote a ti mismo
“pensamiento” o “pensar” cada vez que aparezca un pensamiento. Si adviertes que te
precipitas dentro de un pensamiento o una historia, sencillamente, observa eso también y,
amablemente, d¢jalo pasar y vuelve tu atencion a la consciencia de pensar. Si notas que
tu mente se pierde una y otra vez en los pensamientos, siempre puedes reconectar con el
aqui y ahora llevando tu consciencia a los movimientos de la respiracion. Ahora, contintia
practicando por ti mismo durante un momento.

En los instantes finales de la meditacion, volvemos la mirada para ver como ha sido
para ti esta practica. Observa si hay algin juicio sobre cémo lo hiciste o, tal vez incluso,
acerca de quien eres. Y confia en que cada vez que ponemos una atencion consciente en
nuestra experiencia, cada vez que nos detenemos y ponemos nuestra intencion en volver
al presente, nos estamos nutriendo a nosotros mismos; cuidando de nosotros mismos de
una manera fundamental, independientemente de cuanto pueda surgir durante la practica
o de lo que nuestras mentes y cuerpos estén haciendo.

Ahora, amablemente, cuando estés listo, permite que tu consciencia incluya la sala vy,
lentamente, se amplie para incluir a la gente a tu alrededor. Témate unos instantes para
percibirte a ti mismo y a los demas que estan aqui, practicando contigo. Cuando estés
listo, muy lenta y amablemente, deja que se abran tus 0jos.
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ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR EN SITUACIONES DIFICILES!

Practica 4.3

Vamos a hacer un ejercicio parecido al ejercicio de “zona SOBRIA para respirar” que
hicimos la semana pasada, pero llevandolo un paso mas alla. Este es también un ejercicio
que se puede realizar practicamente en cualquier momento y lugar porque es muy breve
y bastante sencillo. Se puede utilizar en medio de una situacién estresante o de alto
riesgo, cuando nos sentimos molestos por algo, o cuando se estan experimentando deseos
e impulsos para consumir.

(Alguien puede recordarnos cudles eran los pasos?

Stop y salir del “piloto automatico” en cualquier situacion en la que te encuentres. Este
es el primer paso para librarte del modo “piloto automatico”. El hecho de detenerlo
puede ser un paso importante para hacer cambios en tu vida.

OBservar lo que esta sucediendo justo ahora, en este mismo instante.
Respirar centrando la atencion en la respiracion
Incrementar la consciencia hasta incluir una sensacion del cuerpo como un todo.

Aplicar una respuesta consciente, ddndote cuenta del abanico de posibilidades que se
abre frente a ti en esta situacion. ;COémo podrias cuidar de ti mismo, lo mejor
posible, en este momento?

Para este ejercicio, te vamos a pedir que te imagines una situacion en la que podrias
sentir la tentacion de reaccionar de un modo que no te resultara conveniente. Podria ser
una situacion en la que estuvieras tentado de consumir. Pero te vamos a pedir que te
imagines, tal como hiciste hace unas semanas, cuando practicaste surfear los impulsos,
que no consumas ni reacciones de ningin modo que te resulte perjudicial a ti o cualquier
otra persona. Te animamos a que permanezcas con aquello que surja, con un sentimiento
de gentileza y curiosidad. Si esto te parece algo que no quieres o que no estas dispuesto a
hacer, te animamos a que respetes ese limite. Podrias imaginar un escenario en el que
responderias de una manera automadtica o reactiva; por ejemplo, una relacion o una
situacion ante la que podrias reaccionar con enfado o de una manera hiriente para ti o
para la otra persona. Es mejor escoger algo que suponga un desafio pero que no resulte
abrumador.

Entonces, vamos a intentarlo ahora:

Cierra los ojos, si te resulta comodo, y lleva tu mente a una situacion o circunstancia
que haya tenido lugar o que ti imagines que podria ocurrir; una situacion que te suponga
un desafio. Podrias utilizar alguna de las que acabamos de hablar o pensar en otra
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distinta si lo prefieres. Podria ser una situacion o, tal vez, una persona o una emocion
que tiende a provocar una reaccion en ti —tal vez el deseo o impulso hacia alguna droga
o, tal vez, el impulso de reaccionar de manera automdtica—. Tdémate un instante para
imaginar a esa persona, lugar, situacion o sentimiento en este momento. Introducete
realmente en la historia, hasta el punto de llegar a sentir la incomodidad o la reactividad
que te provoca.

Entonces, el primer paso es hacer un stop precisamente en el punto conflictivo y tomar
la decision de salir del modo “piloto automatico™.

El siguiente paso es observar, hacerte realmente consciente de lo que esta ocurriendo
en ti justo ahora, notando primero las sensaciones fisica, lo que estd teniendo lugar en el
cuerpo; Percibe las emociones; luego cualquier pensamiento que pueda surgir. Observa
también cualquier impulso que puedas experimentar para actuar de una manera
determinada. No estamos rechazando ni forzando nada; solo reconocemos lo que esta
ocurriendo. Siente como es el hecho de limitarte a observar tu experiencia durante un
momento.

El tercer paso es llevar la atencion sobre la respiracion, tomando consciencia de los
movimientos del abdomen, de cdmo sube y baja con cada respiracion. Utilizando,
justamente, el ancla de la respiracion para volver al cuerpo y asentarnos en el presente.

Ahora, con toda nuestra atencion, el siguiente paso es incrementar esta consciencia
hasta incluir la sensacidon de todo el cuerpo, corazén y mente, incluyendo cualquier
tirantez o tension, emocion, comprobando de nuevo la mente y cualquier pensamiento o
impulso. Manteniendo todo tu cuerpo en esta consciencia ligeramente mas suave y
espaciosa.

Desde este lugar de mayor consciencia, observa de nuevo la situacion de alto riesgo en
la que te encuentras... esa situacidn, emocion o persona que te suponen un riesgo. Y
observa las posibilidades que tienes ante ti. Observa que, independientemente de los
pensamientos y sensaciones que estén teniendo lugar en tu mente y cuerpo en este
momento, t ain tienes muchas opciones de manera que puedes aplicar tu propia
respuesta. Desde este lugar de consciencia, compasion por ti mismo, pregintate cual es
para ti la mejor eleccion, cudl estd mas en consonancia con aquello que tu quieres ser en
esta vida, con lo que es realmente importante para ti. Imaginate a ti mismo realizando esa
eleccion que te aparta del consumo o de reaccionar de cualquier manera que te resulte
perjudicial a ti o a los demds. Mientras haces esa eleccion, observa lo que va ocurriendo
en tu cuerpo. ;{Qué sensaciones, pensamiento y sentimientos tienen lugar?

Cuando estés listo, suavemente, deja que la escena se desvanezca, permite que tu
atencion regrese a la sala y permite que tus ojos se abran.
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MEDITACION CAMINANDOQ?

Practica 4.4

En este ejercicio vamos a mantener los ojos abiertos. Para comenzar, simplemente,
mantente de pie con las rodillas sueltas y los brazos descansando cémodamente a los
lados. Enfoca suavemente tu mirada, dejandola que repose sobre el suelo a unos
centimetros delante de ti. Ahora, lleva tu consciencia a la planta de los pies, y nota la
sensacion fisica de tus pies en contacto con el suelo y el peso de tu cuerpo sostenido por
tus piernas y pies.

Permite que tu peso se traslade muy suavemente sobre el lado izquierdo, de manera
que la pierna izquierda sea la que soporte el peso mientras que la pierna derecha estd
libre. Siente como la pierna izquierda se va “llenando” mientras que la pierna derecha
parece vaciarse.

Ahora, vuelve a cambiar el peso al centro, advirtiendo como el cuerpo sabe donde esta.
Nota si hay alguna tendencia a desplazarte al otro lado. Ahora, permite que el peso se
traslade a la derecha, pasando el peso a la pierna derecha.

Y ahora, muy suavemente, da un paso con la pierna izquierda, permaneciendo con
todas las sensaciones mientras lo llevas a cabo. Siente como el talon izquierdo despega
del suelo, los musculos se contraen, las articulaciones se mueven. Baja el pie para
colocarlo sobre el suelo, delante de ti y permite que el peso se desplace un poco hacia ese
pie. Detente ahi un instante. Observando si se presenta algin impulso —tal vez de mover
la pierna derecha—.

Y, luego, mueve la pierna derecha —levantando el talén y moviendo la pierna hacia
delante hasta colocar el talon y, luego, todo el pie sobre el suelo—, después, desplaza el
peso hacia delante, sobre la pierna derecha.

Continua de este modo, levantando la pierna, moviéndola hacia delante, colocandola
sobre el suelo. Mientras eres consciente, del mejor modo posible, de las sensaciones
fisicas en los pies y piernas y del contacto de los pies con el suelo. Mantén la mirada
dirigiéndola suavemente hacia delante. Tal vez podrias etiquetar los movimientos de cada
paso como un medio para centrar tu atencion: “levantar, mover, colocar”. O podrias
dejar que tu atencion se desplazara por tu cuerpo como hacias en la “exploracion
corporal”, para notar todas las sensaciones a medida que te mueves.

Al igual que en las demas meditaciones que hemos practicado, tu atencion puede vagar
a través de los pensamientos sobre el ejercicio o por cualquiera de tus planes o
recuerdos. Cuando observes algo de esto, suavemente, deja todo eso y permite que la
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atencion vuelva a recaer sobre la experiencia actual de caminar.

Ahora, cuando estés listo, vuelve a tu silla, manteniendo la misma cualidad de
consciencia mientras tomas asiento.
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 4 MINDFULNES EN SITUACIONES

DE ALTO RIESGO?
Folleto 4.1

TEMA

La practica de la atencion consciente puede favorecer la creacion de una sensacion de
espacio y perspectiva en las situaciones comprometidas. En esta sesion, nos centramos
en estar presentes en situaciones que antes habian desencadenado el comportamiento de
consumo de sustancias u otras pautas reactivas. Ahora, aprendemos que podemos
relacionarnos de otra forma con las presiones o los impulsos al consumo de sustancias y
practicar el responder con consciencia en lugar de reaccionar “automaticamente” o por
habito.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 4

1. Practica la meditacion sentados 6 de los 7 dias.

2. Practica la “zona SOBRIA para respirar” con regularidad y cuando percibas
emociones, sensaciones e impulsos desafiantes o cada vez que adviertas que te estas
volviendo reactivo. Anota tu practica en la “hoja de registro de la practica diaria”.

3. Practica la meditacion caminando, al menos, dos veces esta semana. El proposito de
la practica caminando es conectar con la consciencia del cuerpo en movimiento y en
la vida cotidiana. Puedes practicarlo formalmente en un lugar privado, caminando
arriba y abajo por un trayecto corto. También podrias ponerlo en practica con alguna
rutina diaria; por ejemplo, mientras caminas a la parada del autobtis o cuando sacas a
pasear al perro. Si practicas en la vida diaria, puedes probar a desplazar tu atencion
entre las sensaciones de caminar, la experiencia de mirar, la experiencia de escuchar y
la observacién de la respiracidn, manteniendo tu consciencia en cada una de ellas
durante unos instantes y continuando luego, moviéndote entre ellas.
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HOJA DE SEGUIMIENTO DE LA PRACTICA DIARIA?
Folleto 4.3

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion. Anota también cualquier
tipo de barrera, observaciones o comentarios.

Dia/ A . . . . .
P Practica formal con CD: ;Cuanto tiempo? Zona SOBRIA para respirar Caminar Notas/Comentarios
. (Cuantas veces? (Cuéntas veces?
minutos 4ol :
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces? (Cuantas veces?
minutos A o :
(En qué situaciones?
. . A 9 . 4 92
minutos (,Cuanta}s veces? (Cuantas veces?
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces? (Cuéntas veces?
minutos A
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces? (Cuéntas veces?
minutos 4ol :
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces? (Cuantas veces?
minutos A o :
(En qué situaciones?
. . 2 9 . 4 92
minutos (,Cuanta}s veces? (Cuantas veces?
— (En qué situaciones?

1 Adaptado de Segal, Williams y Teasdale (2002). Copyright 2002 by Guilford Press. Adaptado con permiso.
2 Basado en Segal, Williams y Teasdale (2002).

3 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 5
Aceptacion y accion eficaz

Dame la serenidad
De aceptar las cosas que no puedo cambiar;
Valor para cambiar las cosas que puedo
Y sabiduria para reconocer la diferencia
Reinhold Niebuhr

MATERIALES

» Campana

* Pizarra y rotuladores

* CD de “Movimiento Consciente”

* Folleto 5.1: Hoja de trabajo con “zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles”
* Folleto 5.2: Posturas de movimiento consciente

* Folleto 5.3: Tema y ejercicios para casa de la Sesion 5: Aceptacion y accion eficaz.

* Folleto 5.4: Hoja de seguimiento de la practica diaria

TEMA

Es importante encontrar el equilibrio entre la aceptacion de lo que pueda surgir y el alentar una accion
saludable o positiva en nuestras vidas. Por ejemplo, puede que no tengamos control sobre cosas que
nos ocurren, emociones que nos surgen, nuestro trabajo actual o situaciones familiares, asi como
tampoco sobre la conducta y reacciones de otras personas. Sin embargo, cuando nos enfrentamos a
estas cosas, tendemos a sentirnos frustrados, enfadados o derrotados y eso puede actuar como un
desencadenante para el consumo de sustancias. Cuando aceptamos el presente tal como es, no
estamos siendo pasivos; estamos aceptando lo que ya es sin luchar ni resistirnos. A menudo, este es un
primer paso para el cambio. Lo mismo se puede aplicar a la auto-aceptacion; a menudo, requiere una
total aceptacion de nosotros mismos, tal como somos, antes de que pueda darse el cambio real.

OBJETIVOS

* Introducir y cultivar una relacion diferente en relacion a las experiencias dificiles tales como
sensaciones, emociones o situaciones incomodas.

» Comentar el papel de la aceptacion en el proceso de cambio.

* Introducir el movimiento consciente como otra manera de practicar consciencia y aceptacion.

GUION DE LA SESION

* Acogida.

» Meditacion sentados: Sonido, respiracion, sensaciones, pensamiento, emocion (practica 5.1).
* Revision de la practica.

168




» Zona SOBRIA para respirar (en parejas) (practica 5.2).

» Utilizacion de la zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles.
* Coloquio sobre Aceptacion y accion eficaz.

* Movimiento consciente.

* Fjercicios para casa.

* Despedida.

EJERCICIOS PARA CASA
* Hoja de seguimiento de la préctica diaria.
* Meditacion sentados, movimiento consciente o exploracion corporal

» Zona SOBRIA para respirar, con regularidad y cuando te encuentres en una situacion dificil o de
alto riesgo.

* Hoja de trabajo sobre utilizacion de la zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles.

Acogida

Se puede invitar a los participantes a que intercambien unas palabras para compartir
sus sentimientos o sensaciones en el momento presente.

Meditacion sentados:
Sonido, respiracion, sensacion, pensamiento, emocion

La meditacion de la sesion 5 (practica 5.1) se centra en la consciencia del sonido,
respiracion, sensaciones corporales, pensamiento y emocion. Hay un enfoque especifico
sobre la incomodidad o sobre cualquier experiencia asociada a la resistencia o la tension.
Esta meditacion inicial establece las bases para centrar la sesion en la aceptacion de todo
tipo de experiencia, ya sea agradable o desagradable, buscada o no buscada.

El empleo de la poesia en las instrucciones y practica de la meditacion cuenta con una
dilatada y rica tradicion. A menudo, la poesia permite abrir puertas y profundizar el
entendimiento, complementando las instrucciones de meditacion que ofrecen los
profesores o facilitadores. Nosotros animamos a los facilitadores a que utilicen la poesia
cuando sientan que les puede ser util para la practica.

A veces utilizamos la poesia al final de la meditacion en la sesion 4 asi como a lo largo
del curso, si —y cuando— nos parece util para transmitir la esencia de una practica en
concreto. Aqui incluimos el poema de Rumi “La casa de huéspedes” tal como se suele
utilizar en MBSR y en MBCT, para transmitir la intencion de invitar a todas las
experiencias a que entren como profesores o guias. Rumi sugiere ir mas alld de la mera
aceptacion o tolerancia de las experiencias dificiles, para “ir a saludarlas a la puerta,
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sonriendo”. El coloquio que sigue a esta meditacion puede incluir las reacciones a este (o
a otro) poema y, en concreto, a la idea de darle la bienvenida con agradecimiento a
cualquier experiencia, sea agradable, desagradable o neutra, porque nos proporciona una
nueva oportunidad de nuevos descubrimientos y crecimiento.

Revision de la practica

Los participantes pueden observar en este momento del curso que, una y otra vez, se
han encontrado con los mismos desafios y, seguramente, con idénticas vivencias de duda
acerca de si eran o no “capaces” de hacer meditacion. Puede servir de ayuda revisar los
cinco desafios tipicos de la meditacion (inquietud, somnolencia o modorra, deseo,
aversion y dudas). Les recordamos a los participantes que son dificultades que la gente
ha experimentado durante miles de afios y que, por lo tanto, son algo impersonal; esas
vivencias, sencillamente, tienden a aparecer cuando le pedimos a la mente que mantenga
la consciencia, el enfoque y la presencia. Los facilitadores podrian sugerir que se les de
un nombre a esas dificultades cuando aparezcan en la meditacion; por ejemplo: “jAh,
aqui estd la duda!”, o bien: “Esto es el adormecimiento; ;como se siente el
adormecimiento?”.

Los debates sobre la practica de la “zona SOBRIA para respirar”’, muchas veces, se
centran en si los participantes la han recordado o no y si han sido capaces de practicar en
situaciones estresantes y/o no estresantes y en lo que han experimentado. Como siempre,
escucharemos comentarios sobre si esta practica “funciona” o “no funciona”, lo cual no
hace mas que reflejar la persistente idea equivocada por la que se supone que la
meditacion deberia “arreglar” algo. Es util ser consciente de este tema y, amablemente,
hacerlo observar cuando surja en la discusion.

También se les pidid a los participantes que practicaran la meditacion caminando
durante la semana anterior. De nuevo, el interés de este ejercicio y, por tanto, el debate,
es semejante al de las restantes practicas: prestar atencion a la experiencia, sea cual sea,
asi como abordar cualquier barrera para la practica. Las experiencias de la gente con la
meditacion caminando suelen ser distintas de sus experiencias con la meditacion
sentados. Esto no es ni bueno ni malo y, sencillamente, nos proporciona una oportunidad
para darnos cuenta de las distintas formas de responder de la mente segun las diferentes
modalidades de practica. Algunos temas que, a veces, se manifiestan durante la
meditacion caminando son: dispersion de la atencion, sentirse ‘“descentrado” y
sentimientos de vergiienza o torpeza. Se anima a los participantes a que adviertan
también esas vivencias como parte de la practica. Podria servir de ayuda para
mantenerse centrado durante la meditacion caminando el volver a llevar la atencion a las
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sensaciones en la planta de los pies cundo el foco de atencidon empiece a difuminarse.
Los clientes también podrian alternar el ver con escuchar, sentir y pensar o con mantener
la atenciébn en “levantar, mover, colocar” cada pie como una forma de centrar la
atencion. Los participantes podrian probar con esa diferentes técnicas para determinar lo
que funciona mejor para ellos.

Zona SOBRIA para respirar (en pareja)

En esta sesion, la zona SOBRIA para respirar (practica 5.2) se realiza de una manera
un poco diferente. El grupo se divide en parejas y a cada par de compaiieros se les pide
que mantengan una breve conversacion, el uno con el otro, sobre las frustraciones
cotidianas habituales o sobre alguna cosa que, generalmente, les provoque alguna
reaccion. Por lo general, sugerimos un tema con el que la mayoria de la gente pueda
toparse, tal como un incidente en los desplazamientos (p. e.: quedarse atascado en un
embotellamiento, problemas de aparcamiento, horarios de autobus poco fiables). Cuando
parece que los participantes se han implicado lo bastante en la conversacion, el facilitador
hace sonar la campana. Al escuchar la campana, se les pide a los participantes que se
detengan en el punto en el que se encuentran, aunque sea en el medio de una frase.
Luego, el facilitador dirige una breve “zona SOBRIA para respirar”.

La introduccion de este elemento interpersonal, la ansiedad potencial por tener que
interactuar con compaiieros y el estrés asociado con los “rollos” diarios pueden ayudar a
generalizar la practica SOBRIA a un tipo de experiencias y contextos mas amplios. La
tension, ansiedad y reacciones o comportamientos automaticos que pueden surgir en este
ejercicio, proporcionan a los participantes la oportunidad de observar lo rapidamente que
pueden surgir esos estados asi como practicar el ejercicio “zona SOBRIA” de un modo
un poco mas inquieto, distraido o automatico.

El coloquio sobre este ejercid suele centrarse en cémo se vivido la experiencia,
prestando atencion a las diferencias entre el antes y el después de la zona SOBRIA. Los
facilitadores pueden preguntar de qué manera se relacionarian con su compaiiero si
tuvieran que continuar la conversacion después de esta practica y que observen si seria
distinto de como se estaban relacionando previamente. Puede resultar util el preguntar,
también, de qué manera lo que experimentaron en el ejercicio se parecia o era diferente
al modo que en que, habitualmente, se relacionan en su vida diaria.

Facilitador: ;Qué habéis observado?

Participante: Yo me di cuenta de que mientras estaba contando mi historia, me estaba
metiendo otra vez en la situacidn, como si estuviera alli, y me estaba sintiendo
molesto y pensaba que no deberia estar molesto.
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Facilitador: Entonces, ;te notaste a ti mismo sintiéndote molesto y, luego, el
pensamiento “no deberia estar molesto™?

Participante: Si; ese era el pensamiento que tenia cuando escuché la campana.
Facilitador: ;Qué otras cosas notaste?

Participante: Me estaba acalorando.

Facilitador: Acalorado. ;Qué notabas?

Participante: Me estaba enfadando, poniéndome tenso y no estaba respirando
realmente.

Facilitador: De acuerdo; entonces, cuando toqué la campana, ti sentias enfado, algo de
tension y respiracion entrecortada y el pensamiento “no deberia sentirme molesto”™.

Participante: Si, algo asi. (Tensa el cuerpo). La verdad es que no me di cuenta mientras
estaba hablando con mi compafiero aqui, justo cuando tocaste la campana. Aterricé
de alguna manera y era algo asi como “jUau! La verdad es que estoy tenso y
enfadado”. Luego pensé: “Espera, ya paso; todo esta bien”.

Facilitador: Hmm. ;Os resulta familiar? ;Experimentdis esta tension y emociones
cuando volvéis a contar una historia a alguien o, tal vez, solo al recordarlo en vuestra
mente?

Participante (se rie): jOh, si! Yo me pongo todo excitado con algo en mi cabeza y ni
siquiera me doy cuenta de ello.

Facilitador: De acuerdo, gracias. Asi pues, vemos en este ejercicio lo facil que puede
ser olvidarse de estas habilidades de mindfulness y excitarse con algo que ain ni
siquiera ha ocurrido. Este ejercicio podria estar un poco mas cerca de como nos
relacionamos normalmente en la vida diaria y lo rapido que perdemos la consciencia
de nuestra experiencia. Puede ser especialmente dificil permanecer presente y
consciente en las situaciones interpersonales, como acabais de comprobar. ;Como es,
en medio de una interaccidn o una experiencia, eso de, simplemente, pararse y
percibir?

Utilizacion de la zona SOBRIA para respirar en situaciones dificiles

Se puede introducir la utilizacion de la hoja de trabajo de la zona SOBRIA para respirar
en situaciones dificiles (folleto 5.1) a continuacién de la zona SOBRIA para respirar,
como una extension de este ejercicio a la vida cotidiana. Se pide a los participantes que
identifiquen situaciones de alto riesgo que se produzcan a lo largo de la semana,
diferenciando, como siempre, los componentes de su reaccién. Lo que se debe destacar
es la identificacion de las experiencias especificas, ya sean fisicas, emocionales o

172



cognitivas, que sirvan como claves para practicar la zona SOBRIA. Por ejemplo, un
participante puede sentir que su respiracion cambia y que empieza a sentir las orejas
calientes a medida que aumenta su enfado. Estas experiencias fisiologicas, una vez
identificadas, pueden ser una clave util que le sirva para detenerse y observar su
experiencia. Podria centrarse en su respiracion durante unos instantes para centrar y
asentar su atencion y, luego, ampliar la consciencia a toda la experiencia y a la situacion
en la que se encuentra. Finalmente, podria responder con plena consciencia, con una
mayor percepcion de su capacidad de eleccion en ese momento en lugar de hacerlo de la
manera habitual en la que suele reaccionar.

Es conveniente revisar algin ejemplo en la sesion, utilizando la hoja de trabajo, para
identificar las claves especificas y dar ideas sobre como la utilizacion de la zona SOBRIA
podria afectar a la respuesta en una situacion concreta.

Coloquio sobre aceptacion y accion eficaz

La aceptacion es el corazén del vivir con consciencia plena. Una parte fundamental de
las practicas incluidas en el curso consiste en aprender a aceptar el momento presente tal
como es y en prestar atencion a nuestras reacciones frente a lo que surja. Cuando
empezamos a abandonar nuestra lucha con el presente y lo recibimos, en cambio, con
compasion y aceptacion, dejamos de resistirnos a lo que es real. Este abandono puede
librarnos de una lucha imposible de ganar, permitiéndonos una mayor flexibilidad y
espacio para ver con mayor claridad y para hacer cambios auténticos. Somos mas libres
para responder, en vez de limitarnos a reaccionar.

A medida que la practica se hace mas profunda y se integra mas en nuestra vida,
podemos empezar a notar cuando estamos recibiendo la experiencia con aversion,
tratando de eliminar o de controlar lo que esta sucediendo en lugar de reconocerlo y
permitirnos experimentarlo, sea o no la que nosotros querriamos. Puede que incluso
empecemos a dar la bienvenida a esas experiencias dificiles con amistad y curiosidad.

La cuestion de la aceptacion y su relacion con el cambio suele surgir de una manera
organica en este punto del curso. Segiin nuestra experiencia, la forma que suele adoptar
el asunto puede diferir ligeramente de un grupo a otro pero se centra en el mismo tema
central. Una vez mds, los facilitadores, mas que “ensefiar” un concepto, promueven
ideas y temas en el grupo. Veamos este ejemplo:

Facilitador: Hasta este momento hemos hablado mucho sobre ‘“ser consciente de” y
aceptar las sensaciones fisicas, pensamientos y emociones, incluyendo los que no
resultan comodos. Nos hemos centrado en percibir nuestra experiencia sin tener
necesariamente que hacer nada; solo percibir, incrementar la consciencia de nuestra
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experiencia tal como es. Ahora bien, ;donde encaja el cambio? Si, simplemente, lo
aceptamos todo, ;como puede cambiar algo en algin momento?

Participante: Bien, uno tiene que ser consciente de lo que tiene, sabiendo que no se
pueden cambiar muchas cosas y, asi, también habria que aceptarlo en vez de sentirse
desgraciado y obsesionarse con eso. Porque asi, uno solo consigue alterarse. Como
con el tipo que se me colo en la fila del café, ayer. Pude haberme enfadado de veras
y pensar como vengarme, tal vez en el aparcamiento. Me habria puesto nervioso, sin
darme cuenta, y ;qué habria sacado en limpio de eso?

Facilitador: Entonces, ;qué estas aceptando ahi?

Participante: Su actitud y la de la gente que no actia como a mi me gustaria; que a ¢l
no lo puedo cambiar, asi que no tiene sentido vengarme.

Facilitador: ;Qué fue lo que paso en esa situacion? ;Hubo aceptacion ahi?

Participante: Desde luego. Creo que pude elegir el aceptar que estaba enfadado,
porque, realmente, lo estaba; pero también pude elegir como salir adelante, como
queria responder en vez de perder los estribos.

Facilitador: Eso me recuerda la oracion de la serenidad. ;Quién la conoce?
Dame la serenidad
De aceptar las cosas que no puedo cambiar;
Valor para cambiar las cosas que puedo,
Y sabiduria para reconocer la diferencia.
Facilitador: Entonces, ;qué es lo que estamos aceptando?
Participante: Lo que no podemos controlar.

Facilitador: O sea, la aceptacion de lo que ya estd teniendo lugar. Lo que ha ocurrido
aqui, delante de nosotros, en este momento, ya ha ocurrido; estd aqui. No podemos
cambiarlo, ;no es cierto? Ya ha sucedido. Puede ser una situacion, como alguien que
se nos cuela en la fila o una emocién que surge, como la ira. Y podemos gastar un
montén de energia luchando contra lo que ya ha ocurrido: “No deberia ser asi. Lo
odio. ;Por qué tiene que ser asi?” o: “no deberia sentirme enfadado”. ;A donde nos
lleva eso?

Participante: Hace que nos sintamos frustrados, enfadados, bloqueados.
Para muchos de nosotros, “aceptacion” nos suena a postura pasiva. El propodsito de
esta sesion es ayudar a los participantes a reconocer que, al recibir una experiencia con

apertura y honestidad, viéndola tal como realmente es, nos estamos dando a nosotros
mismos la verdadera oportunidad de elegir cébmo vamos a responder. Pasamos de
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reaccionar sin consciencia o con aversion a responder con un sentido mas amplio de
espacio, eleccion y compasion. Lo que sigue es la continuacion del didlogo anterior:

Facilitador: Entonces, ese comportamiento automatico, reactivo del que hemos estados
hablando y sobre el que hemos estado trabajando durante varias semanas, a menudo
surge del rechazo, de la no aceptacion de lo que estd ocurriendo realmente en este
momento. Rechazamos lo que ya es porque no es lo que nosotros pensamos que
deberia ser. Estamos luchando contra algo que no podemos cambiar.

Practicamos este “pararnos y observar” para poder verlo con un poco més de claridad.
Aceptamos lo que esta sucediendo en este momento porque ya esta sucediendo. Ya
esta aqui. Esto nos permite partir de donde estamos realmente (en vez de donde nos
gustaria estar o donde pensamos que deberiamos estar) y avanzar a partir de ahi.
(Significa esto que no podemos tener objetivos ni trabajar para cambiar las cosas?
No; eso lo que nos permite es estar bien, justo ahora, incluso antes de conseguir un
objetivo o de hacer ningin cambio.

Participante: Primero, tenemos que reconocer y aceptar, me imagino, lo que tenemos
delante. Luego, podemos elegir como queremos responder.

Facilitador: Si. Una idea equivocada muy comun es que la aceptacion es pasiva, que
tenemos que dejar que la gente o las circunstancias nos pasen por encima. Pero no
estamos hablando de aceptar que nos dafien o nos conviertan en victimas; se trata de
adoptar una actitud mas respetuosa, mas amable, hacia nosotros mismos y hacia
nuestra experiencia (esa es la parte que estamos aceptando), de manera que
realmente podamos elegir como actuamos en el mundo frente a, simplemente,
“reaccionar”. Esto no significa que tenga que gustarnos. De lo que se trata es de
aprender a permanecer con eso y a elegir con mayor deliberacion a donde ir a partir
de lo que hay en lugar de reaccionar frente a lo que hay. Por extrafio que pueda
parecer, aceptar como son las cosas nos proporciona la capacidad de cambiar.

El tema de trabajar con la ira, ya se trate de un odio arraigado, de furor o de formas
mas sutiles como la impaciencia o la irritacion, surge, muchas veces como parte de la
discusion sobre aceptacion y accion eficaz. La ira puede ser un estado emocional muy
fuerte con un matiz sesgado que puede provocar un comportamiento fuertemente
reactivo. Como se explor6 en el didlogo anterior, enfocar la experiencia de ira con
consciencia y curiosidad en vez de reaccionar automdaticamente frente a ella o de intentar
suprimirla, puede ayudar a reconocer su presencia y a trasladar la atencion a la
experiencia de la ira en lugar de hacerlo al objeto de la ira. Dirigir la atencion al cuerpo y
a la experiencia fisica no solo puede difuminar su carga sino que, a menudo, revela otras
emociones tales como la ofensa, la vulnerabilidad y el miedo que pueden estar por debajo
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de la ira. Eso puede ser una forma contundente de hacernos ver los puntos donde
estamos bloqueados o heridos. Hemos visto que resulta conveniente incluir este tema
como parte del coloquio de esta sesion, utilizando ejemplos concretos de situaciones que
han provocado ira en los participantes.

Movimiento consciente

El movimiento consciente (folleto 5.2) es otra modalidad para practicar una atencion
plenamente consciente. Al igual que en la meditacion sentados, en la que observamos las
sensaciones de la respiracion, en el movimiento consciente practicamos el poner nuestra
atencion en las sensaciones del cuerpo mientras se mueve, se estira y adopta diferentes
posturas. Es un movimiento muy suave, concentrandose en vivenciar las sensaciones del
cuerpo y las tendencias de la mente mientras nos movemos a lo largo de distintas
posiciones.

La presentacion y practica del estiramiento consciente varia en funcion de la
experiencia de los facilitadores pero siempre es importante empezar por resaltar el
autocuidado y por comprobar que no exista ninguna limitacion fisica. Los facilitadores
pueden escoger unas cuantas posturas que les resulten comodas a ellos y estén adaptadas
al grupo. Las posturas por si mismas tienen una importancia menor que la cualidad de la
atencion que se debe poner en la practica. Generalmente, probamos con unas cuantas
posturas muy sencillas en la sesiéon, empezando con tenderse en el suelo, sobre la
espalda, con las rodillas arriba y los pies planos sobre el suelo. Empezamos,
simplemente, tomando consciencia del cuerpo contra el suelo y de la respiracion entrando
y saliendo del cuerpo. Podemos hacer un ligero arco con la parte baja de la espalda,
manteniendo las caderas sobre el suelo, mientras llevamos la atencion a las sensaciones
de la espalda. Los facilitadores podrian pasar desde ahi, mediante una ligera torsion sobre
el suelo, haciendo descender las rodillas hacia un lado y girando la cabeza hacia el otro, a
las posturas del gato y la vaca o a la postura fetal. También se puede trabajar de pie,
mediante suaves estiramientos hacia el cielo para terminar con la postura de la montafa,
la del “cadaver” o de “descanso” sobre el suelo, notando las sensaciones que llegan del
cuerpo después de haber practicado las otras posturas.

Como en otras practicas, en esta también se les da a los participantes la oportunidad de
compartir sus experiencias. Los facilitadores pueden sugerir esta practica como otra
forma de hacerse consciente de las sensaciones del cuerpo y de practicar para percibir la
mente vagando. También pueden aparecer respuestas emocionales porque muchos
participantes tienen una historia o una relacion complicada con su cuerpo. La practica
también puede facilitar una mayor consciencia de estas dificultades asi como un
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acercamiento amable a las mismas, aprendiendo a hacerse amigos del cuerpo,
permitiendo un espacio para la incomodidad emocional y fisica. También puede haber
consciencia de sensaciones agradables y el sentido de bienestar que a menudo surge con
el movimiento consciente.

Deberes para casa

Tras esta quinta semana, a los clientes se les da la opcion de que practiquen la
meditacion sentados, la exploracion corporal o el movimiento consciente 6 dias por
semana (folleto 5.3). Se les pide que sigan practicando la zona SOBRIA para respirar y
que cumplimenten la hoja de trabajo con la zona SOBRIA para respirar en situaciones
dificiles (folleto 5.1). Esta hoja de trabajo ayuda a identificar claves potenciales para
crear una zona SOBRIA en situaciones que podrian provocar comportamientos reactivos
habituales. También se les pide a los participantes que registren su practica de meditacion
en la “hoja de seguimiento de la practica diaria” (folleto 5.4).

Despedida

Al igual que las anteriores, se finaliza la sesion con unos momentos de silencio o
compartiendo una breve descripcion de la vivencia del momento presente.
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MEDITACION SENTADOS: SONIDO, RESPIRACION, SENSACION, PENSAMIENTO,
EMOCION!

Practica 5.1

Toémate unos minutos, ahora, para colocarte en tu silla y encontrar una postura que te
resulte relajada, centrada y digna. Deja que tu ojos se cierren, si eso te resulta comodo,
mientras vas sintiendo el peso de tu cuerpo en los puntos de contacto con la silla o el
cojin, o donde tus pies o piernas contacten con el suelo, los puntos de contacto del
propio cuerpo —tal vez, las manos descansando sobre las piernas o los brazos tocando a
los costados— y tal vez puedas sentir los lugares donde tu ropa entra en contacto con tu
piel.

Ahora, pon tu atencién en los sonidos y sensaciones auditivas. Podrias observar los
sonidos tanto de dentro como de fuera del cuerpo, los cercanos y los de lejos.
Percibiendo la textura y el tono de los sonidos, observando como la mente etiqueta o le
da un significado al sonido. Permaneciendo, de la mejor forma posible, con la experiencia
directa de oir, mas que con tus pensamientos o ideas. Cuando surjan los pensamientos,
vuelve una vez y otra a la experiencia del sonido. Y, si notas que te vas lejos de la
consciencia auditiva, simplemente, adviértelo y, amablemente, reconduce tu atencion a la
experiencia de escuchar.

Ahora, deja que los diferentes sonidos se desvanezcan en el trasfondo de tu
consciencia y permite que tu atencion se apoye de forma natural en tu respiracion: la
inspiracion, la breve pausa, la expulsion. Consciente de las sensaciones de tu abdomen a
medida que la respiracion entra y sale de tu cuerpo. Observa como tu cuerpo sabe
exactamente qué hacer. Mientras tu cuerpo respira, observa, simplemente la ligera
tension de tu abdomen elevandose en cada inspiracion y la suave caida en cada
espiracion. Del mejor modo posible, permanece con cada respiracion a medida que entra
y sale del cuerpo. Cada vez que te des cuenta de que tu mente estad divagando lejos de la
respiracion, déjalo y comienza de nuevo, permitiendo que tu atencion vuelva a la
respiracion.

Ahora, cuando estés listo, deja que la respiraciéon se desvanezca en el trasfondo de tu
experiencia y cambia tu atencidn hacia las sensaciones del cuerpo. Percibiendo las
distintas sensaciones que pueden estar presentes en este momento: sensaciones de tacto,
presion, cosquilleo o cualquier otra. Dedica unos momentos a explorar esas sensaciones.

Si hay sensaciones que son especialmente intensas o incomodas, lleva tu atencién a
esas areas y procura permanecer con ellas, respirando en esas areas y explorando con
amabilidad y curiosidad la pauta detallada de las sensaciones: ;como se sienten realmente
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esas sensaciones? ;Cambian o permanecen igual? ;Hay alguna manera de experimentar
esta incomodidad sin resistirse ni luchar con ella? Nota cualquier reaccion que te surja y
recibe cualquier cosa que aparezca con amabilidad. Si hay tension, afloja esas zonas lo
mejor que puedas, para ver si puedes, sencillamente, permitir que lo que estd ahi,
simplemente, esté.

Ahora, permite que tu centro de atencion se desplace de las sensaciones a la
consciencia de los pensamientos. Trata de advertir el proximo pensamiento que surja en
tu mente. Luego, simplemente, observa cada pensamiento a medida que aparece y se
desvanece. Sinotas que te estds enredando o te estis perdiendo en un pensamiento, solo
obsérvalo también y, amablemente, regresa a la consciencia de estar pensando. Permitelo
y comienza de nuevo cada vez que estés enredado en un pensamiento. Si notas que tu
mente, una y otra vez, se pierde en los pensamientos, siempre puedes volver a conectar
con el aqui y ahora llevando tu consciencia, de nuevo, a los movimientos de la
respiracion. Contintia practicando la observacion de pensamientos a medida que surgen y
se desvanecen durante unos momentos.

Amablemente, cambia ahora tu atencion desde los pensamientos a la consciencia de
cualquier emocion o sentimiento que pueda estar presente. Tal vez tristeza, frustracion,
inquietud. Cualquier cosa que ti percibas. ;Como es esa emocion o sentimiento? Procura
permitirte a ti mismo distenderte y abrirte a ese sentimiento. ;Como es esa emocion? ;En
qué parte de tu cuerpo estd? Tal vez haya alguna sensacion especifica acompafiando a
esa emocion. Tal vez haya un cosquilleo o tension en alguna parte. Puede que pesadez
en el pecho o, quizés, el corazon se acelera. Puede que haya calor o presion en alguna
parte. O, tal vez, solo un sentimiento general que impregna todo el cuerpo. Simplemente,
mira lo que puedes percibir. Reconoce la que hay y déjalo que esté ahi.

En estos instantes finales, procura abarcar todo tu cuerpo en tu consciencia: la
respiracion entrando y saliendo en tu cuerpo, las demas sensaciones a través del cuerpo,
cualquier pensamiento que surja.

Hay un poema de Rumi titulado: “La casa de huéspedes™

LA CASA DE HUESPEDES

Este ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mafiana, una nueva llegada.

Una alegria, una depresion, una mezquindad,
Algin momento de consciencia llega

Como un visitante inesperado.

iDales la bienvenida y acogelos a todos!
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Incluso si son una multitud de desdichas
Que entran violentamente en tu casa
Vaciandola de su mobiliario.

Aun asi, trata a cada huésped con todos los honores.
Podria estar haciéndote sitio
Para alguna dicha nueva.

Al negro pensamiento, a la verglienza, a la maldad.
Recibelos a la puerta, sonriendo
E invitalos a entrar.

Da las gracias a quienquiera que llegue
Porque cada uno te es enviado

Como un guia desde el mas alla
[de Barks (1995). Copyright 1995 por Coleman Barks. Reproducido con permiso]

Al llegar al final de la meditacion, muy suavemente, permite que tu consciencia se
extienda a la presencia de las demas personas de la sala. Puedes tomarte unos instantes
para apreciar el compromiso y el esfuerzo que implica realizar esta practica, ddndote las
gracias a ti mismo y a cada persona de la sala.

Tomandote tu tiempo, mientras permaneces con este sentido de consciencia, de
espacio y de gratitud, lentamente, abre los ojos al tiempo que mantienes esta consciencia,
permitiendo que el foco de tu atencion se extienda al resto de la sala.
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ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR (EN PAREJAS)

Practica 5.2

Vamos a practicar una vez mas la zona SOBRIA para respirar, tal como lo hicimos la
semana pasada pero, esta vez, vamos a probar algo un poco distinto. Una vez mas,
podéis recordar esta practica mediante el acronimo SOBRIA si os sirve de ayuda:

Stop o detenerse.

OBservar lo que esta ocurriendo en este momento.

Respirar y centrar la atencion en la respiracion.

Incrementar la consciencia hasta incluir un sentido del cuerpo como unidad.

Aplicar la propia respuesta, con plena consciencia, preguntdndonos a nosotros
mismos qué es lo que necesitamos.

Primero, nos gustaria invitaros a formar parejas. Ahora, iniciad una conversacién con
vuestro compafiero acerca de algo que os frustre o que os moleste de veras. Podria ser
algo que haya ocurrido hoy, tal vez mientras veniais hacia aqui (p. e.: tal vez alguien se
os col6 delante o habéis tenido que esperar mucho en la cola del autobus). Os animamos
a que eljais algo bastante sencillo, no el mayor fastidio de vuestra vida. ;Ya lo tenéis
todos en la mente? Vais a estar hablando el uno con el otro durante unos minutos; luego,
cuando escuchéis la campana, deteneos en donde estéis, incluso si es en medio de una
frase, y pasaremos a hacer la zona SOBRIA.

(Se les deja a las parejas un minuto o dos y, entonces, se toca la campana).

De acuerdo, en el punto donde estéis, permitios parar, justo ahi, en este instante.
Ahora, observad, simplemente, haceos conscientes de lo que estd ocurriendo justo ahora.
(Qué sensaciones tenéis en el cuerpo? ;Qué sentimientos o emociones estdn presentes?
(Qué pensamientos se os pasan por la cabeza? Percibid la experiencia total, sin juzgarla
ni tener que cambiar nada.

Ahora, concentrad toda vuestra atencion para dirigirla hacia la respiracion. Para poner
vuestra atencion en los movimientos de subida y bajada del abdomen, en las sensaciones
de la respiracidbn entrando y saliendo y permaneced asi durante unas cuantas
respiraciones.

Y ahora, dejad que vuestra consciencia se expanda para abarcar la sensacion del
cuerpo como una totalidad, asi como todas las sensaciones que estan aqui. También la
consciencia de cualquier sentimiento o emocion. Y observad asimismo vuestra mente —la
cualidad de la mente y de cualquier pensamiento que tenga lugar.
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Y, por ultimo, desde este lugar de mayor consciencia, observad que disponéis de una
serie de opciones para decidir vuestra respuesta. Tal vez, podriais reflexionar brevemente
sobre la interaccion con vuestro compafiero de practica y sentir si hay algo que os
gustaria decir o hacer de una manera diferente. Si queréis decirle algo a vuestro
compafiero, tomaos un momento para hacerlo ahora. Sino, simplemente, podéis darle las
gracias y volveros al circulo.

Y, luego, permitid que vuestra atencidon se expanda hasta incluir la habitacion vy,
amablemente, permitid que vuestros ojos se abran.
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HOJA DE TRABAJO SOBRE LA ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR EN SITUACIONES

DIFICILES?
Folleto 5.1

Instrucciones: En la columna de la izquierda, anotar cualquier situacion (gente,
lugares, relaciones, emociones, acontecimientos) que se haya producido esta semana y
que hayas percibido como un reto, un desencadenante o de alto riesgo. En las siguientes
columnas, anota lo que percibiste respecto a tus reacciones, sobre todo sensaciones,
pensamientos o emociones que podrian ser claves para ti en el futuro para entrar en una
zona SOBRIA. En la tercera columna, anota si fuiste capaz de crear una zona SOBRIA
y, en la Gltima columna, anota tu respuesta a esta situacion

Situaciones de alto riesgo o Reacciones (sensaciones, pensamientos, Zona . Cémo
P2

respondiste?

desencadenantes (gente, lugares, sentimientos que podrian ser claves para crear SOBRIA
emociones, acontecimientos) una zona SOBRIA) Si/mo

Observa que las reacciones anotadas en la segunda columna pueden ser claves para
hacer un “Stop” y activar una zona para respirar. Procura reconocer esas reacciones para
empezar a utilizarlas como un recordatorio para salirte del modo “automatico” y observar
lo que experimentas.

186



187



POSTURAS DE MOVIMIENTO CONSCIENTE!
Folleto 5.2

TORSION TENDIDO

Para empezar, timbate sobre la espalda con las rodillas flexionadas y los pies planos
é\Jd sobre el suelo. Estira los brazos a ambos lados si te resulta comodo. Con suavidad, lleva
las rodillas hacia el lado izquierdo mientras giras la cabeza hacia la derecha. Repite hacia

el otro lado.

POSTURA DEL GATO Y LA VACA

Colbcate a cuatro patas, colocando las muinecas justo debajo de los hombros y las
rodillas por debajo de las caderas. Mientras tomas aire, forma un arco, suavemente,
hundiendo la columna vertebral, empezando en la zona sacra y llevandolo, poco a poco,
hacia el cuello mientras diriges la mirada hacia el cielo. Al expulsar el aire, arquea la
columna hacia arriba y baja la cabeza llevando la mirada hacia el ombligo. Repite entre
10 y 15 veces a tu propio ritmo, acompasando los movimientos de tu respiracion

POSTURA FETAL

A continuacion de la postura del gato y de la vaca, deja que tus rodillas bajen hasta el

suelo, abriéndolas bien para dejar que tu vientre descanse entre los muslos. Puedes
extender los brazos hacia delante, con las palmas hacia abajo, o pueden ir hacia atras, a
lo largo de los muslos, con las palmas mirando hacia arriba. Permanece en esta postura
durante unos minutos, siguiendo las sensaciones de tu respiracion.

POSTURA DE LA MONTANA
De pie, con los pies separados a la distancia de las caderas, la columna derecha, las
rodillas sin bloqueos, hombros relajados y el coxis ligeramente metido. Al tomar aire, levanta
@ los brazos hacia el cielo y al expulsar, déjalos ir a los lados
Si quieres, al inhalar, puedes levantar los brazos, coger una de las mufecas y, con

suavidad, estirar el brazo hacia un lado, doblando ligeramente la cintura. Repite hacia cada
lado.
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FLEXION HACIA DELANTE

Desde la postura de la montaiia, flexiona un poco las rodillas, si te hiciera falta, y doblate hacia
delante sobre las piernas, dejando que las manos cuelguen sueltas hacia el suelo —o bien syjetando los f
codos— y deja que tu cuerpo se quede colgando como una muiieca de trapo mientras respiras
adentro y afuera. Después de unos minutos, deja que tu cuerpo suba para incorporarte, muy
lentamente, vértebra a vértebra.

POSTURA FINAL DE DESCANSO

Completa tu practica de movimiento descansando sobre la espalda, con los brazos a lo
largo del cuerpo pero un poco separados, con las palmas hacia arriba y los pies colgando
a cada lado. Deja todo el peso de tu cuerpo sobre el suelo y mantén una respiracion
natural. Permanece en esta postura entre 5 y 10 minutos, manteniéndote presente y
consciente de las vivencias de tu cuerpo y mente.
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 5 ACEPTACION Y ACCION EFICAZ
Folleto 5.3

TEMA

Es importante y, a veces, un reto, aceptar lo que pueda surgir en una situacion
determinada. Sin embargo, este es el primer paso para tomar una iniciativa sana o
positiva en nuestra vida. Por ejemplo, puede que no tengamos control sobre las cosas
que nos suceden, las emociones que surgen, nuestro trabajo actual o la situacion familiar
o la conducta y las reacciones que la gente tiene hacia nosotros. Cuando luchamos contra
esas cosas, sin embargo, tendemos a sentirnos frustrados, enfadados o derrotados, lo que
puede suponer una invitacion hacia el consumo de sustancias. Cuando aceptamos el
presente tal como es, no estamos siendo pasivos; estamos aceptando lo que ya esta
teniendo lugar sin lucha ni resistencia. Este es, a menudo, un primer paso necesario para
un cambio. Lo mismo se puede decir respecto de la aceptacion; a menudo necesitamos
aceptarnos a nosotros mismos tal como somos antes de que pueda tener lugar un cambio
real.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 5
1. Practica la meditacion sentado, la exploracion corporal o el yoga de plena
consciencia 6 dias por semana. Anota tu practica en la hoja de seguimiento de la
practica diaria.
2. Practica la zona SOBRIA para respirar con regularidad y cuando notes emociones,
sensaciones, o impulsos desafiantes o cada vez que notes que estas actuando de
manera reactiva. Anota tu practica en la hoja de seguimiento de la practica diaria.

3. Completa la hoja de trabajo sobre la zona SOBRIA para respirar en situaciones
dificiles.
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HOJA DE SEGUIMIENTO DE LA PRACTICA DIARIAS
Folleto 5.4

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion. Anota también cualquier
tipo de barrera, observaciones o comentarios.

Dia/
fecha

Practica formal con CD: ;Cuanto tiempo? Zona SOBRIA para respirar Notas/Comentarios

. (Cudntas veces?
minutos L s .
— (En qué situaciones?
- (Cuantas veces?
minutos o .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos R o5 .
— (En qué situaciones?
. (Cudntas veces?
minutos L s .
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces?
minutos o .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?

1 Adaptado de Segal, Williams y Teasdale (2002). Copyright 2002 por The Guilford Press. Adaptado con
permiso.

2 Basado en Segal, Williams y Teasdale (2002).

3 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

5 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 6
Ver los pensamientos como pensamientos

Nuestros pensamientos solo son pensamientos, no la verdad de las cosas,
Y, desde luego, no son la representacion adecuada de quien somos.
Al ser vistos y conocidos, solo pueden liberarse,
Y nosotros, en ese momento, quedamos liberados de ellos.
Jon Kabat-Zinn

MATERIALES

* Campana

* Pizarra y marcadores

* CDs Serie 2

* Folleto 6.1: Hoja de trabajo: El ciclo de las recaidas

* Folleto 6.2: Tema y ejercicios para casa de la Sesion 6: Ver los pensamientos como pensamientos.

* Folleto 6.3: Hoja de seguimiento de la practica diaria
TEMA

Ya hemos practicado mucho a lo largo de las semanas anteriores dandonos cuenta del divagar de
nuestra mente y etiquetando como “pensamiento” lo que se nos viene a la mente. Hemos practicado el
volver a centrar, con suavidad, la atencion en la respiracion o en el cuerpo. Ahora queremos centrarnos
en los pensamientos como palabras o imagenes de la mente que podemos elegir creernos o no. Vamos a
discutir el papel de los pensamientos y nuestras creencias en tales pensamientos en el ciclo de las
recaidas.

OBJETIVOS

* Reducir el grado de identificacién con los propios pensamientos y reconocer que no tenemos que
creérnoslos ciegamente ni tratar de controlarlos.

* Discutir el ciclo de recaidas y el papel de los pensamientos en el mantenimiento de este ciclo.

GUION DE LA SESION

* Acogida

» Meditacion sentados: Pensamientos (practica 6.1).
* Revision de los ejercicios para casa.

* Pensamientos y recaida.

* El ciclo de las recaidas.

» Zona SOBRIA para respirar (practica 6.2).

* Preparacion para el final del curso y ejercicios para casa.
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* Despedida.
EJERCICIOS PARA CASA

* Practica utilizando la propia seleccion, 6 dias por semana.

 Zona SOBRIA para respirar, diariamente, tres veces al dia.

Acogida

Como alternativa a describir las vivencias personales en el momento, tal como se
practicé en las sesiones anteriores, los facilitadores pueden empezar con un momento de
reflexion, invitando a los participantes a recordar sus intenciones para el curso y como
desearian integrar las habilidades aprendidas en su vida cotidiana.

Meditacion sentados: pensamientos

En este momento del curso, los participantes han pasado por la experiencia de utilizar
la respiracion como el ancla principal de la atencion para, gradualmente, ampliar su
consciencia hasta incluir sonidos, sensaciones, estados mentales (p. e.: agitacion, calma,
somnolencia) y estados emocionales (p. e.: enfado, tristeza). Aunque a lo largo del curso
se ha animado a los participantes a que fueran conscientes de sus pensamientos asi como
de la relacion entre pensamientos, emociones y sensaciones, este objetivo se hace mas
explicito en esta sesion (practica 6.1). Se pide a los participantes que hagan de sus
pensamientos el objetivo central de su consciencia, yendo mas alld del contenido de los
pensamientos y observando la naturaleza del propio pensar.

En la presente sesion, practicamos el reconocer la presencia de “pensar” como otro
fendmeno mas que esta teniendo lugar en el momento presente. A través de esta practica,
los participantes pueden empezar a constatar que los pensamientos son, simplemente,
palabras o iméagenes que surgen en la mente y no reflexiones fiables sobre la “verdad”. Al
practicar de esta manera, también se facilita el reconocimiento de que los pensamientos
no tienen por qué ser nuestros enemigos ni nosotros tenemos que otorgarles poder sobre
nuestras emociones ni comportamiento. Igual que con los sonidos o las sensaciones,
podemos aprender a observarlos segin surgen y pasan, mientras nosotros seguimos en
contacto con el momento presente.

Observar y etiquetar los pensamientos

En esta sesion de meditacion sentados, se les presenta a los participantes el empleo de
metaforas y de la imagmacion guiada como una ayuda para la practica de hacerse
consciente de los pensamientos que surgen y pasan por la mente. Por ejemplo, se pueden
imaginar observando los pensamientos como hojas flotando en una corriente 0 como
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nubes cruzando un cielo claro. Se les anima a que prueben a etiquetar los pensamientos
(p. e.: “recuerdo”, ‘“fantasia”, “analisis”, “planificacion”) para incrementar el
reconocimiento de los pensamientos como objetos pasajeros. Esta practica no solo ayuda
a salirse del contenido de los pensamientos sino que permite una mejor comprension de
las variadas formas que pueden adoptar los pensamientos.

A continuacidn de la meditacion, los participantes comparten sus experiencias y
comentan el empleo de metaforas y etiquetas como recurso para la observacion de los
pensamientos. También sugerimos una variedad de nuevas metéaforas, incluyendo el ver a
los pensamientos como imagenes o palabras en una pantalla de cine o como globos que
se alejan flotando y les pendimos a los participantes que sean creativos a la hora de
generar metaforas que puedan resultarles particularmente relevantes o utiles. Si los
participantes advierten que su mente estda demasiado ocupada, podriamos sugerirles
metaforas como la de estar oyendo una emisora de radio o la de tener sobre el hombro
una pequefia criatura que va soltando un comentario interminable; aunque no sea posible
apagar la radio o hacer callar a la criatura, puede servir de ayuda el darse cuenta de que
no es mas que una voz charlatana y que nosotros podemos elegir la forma en la que
queremos relacionarnos con ella.

Practicar el etiquetado puede resultar util para algunos en el sentido de generar
distancia y perspectiva. Sin embargo, aquellos que no lo encuentran util o a quien le
pueda resultar dificil hacerlo, no necesitan practicarlo. Algunos participantes han
experimentado dificultades con el etiquetado y han informado que les resulta complicado
encontrar una etiqueta adecuada o bien que se quedan atrapados en el propio proceso de
etiquetamiento. El proposito de este ejercicio no es centrarse en la exactitud de las
etiquetas sino reconocer los pensamientos que surgen y la tendencia a quedarse atrapado
en ellos. Si dar con la etiqueta “correcta” supone un esfuerzo, se puede aplicar una
etiqueta sencilla como “pensar” sin ningin problema.

A menudo, los participantes informaran de auto-juicios en el momento en que son
conscientes de haber quedado atrapados en un pensamiento o en una historia. Esta es
una oportunidad para reconocer los juicios como un pensamiento mas. Se anima a los
participantes a que, simplemente, anoten: “juzgando” en vez de intentar librarse del juicio
que es lo que, a menudo, lo empeora.

Si los participantes informan de que, continuamente, se pierden en el contenido de un
pensamiento particular, sencillamente, hay que animarlos a que reconduzcan su atencion
a la respiracion como medio de estabilizar la mente. Los pensamientos o temas
recurrentes pueden reflejar sentimientos o emociones que no han sido reconocidos
plenamente o aceptados dentro de la consciencia. Si un mismo pensamiento continia
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repitiéndose, el hecho de dirigir la atencion al sentimiento o emocion que hay detras del
pensamiento, percibir como se experimenta en el cuerpo y en la mente, puede conseguir,
a veces, que afloje su presa y pierda fuerza.

En ocasiones y con la practica continuada, la mente puede ser capaz de percibir el
comienzo y el final de los pensamientos y su caracter pasajero, pero tal reconocimiento
requiere tiempo y practica. La mente puede quedarse atrapada en una historia durante
varios minutos o incluso horas antes de que seamos conscientes de que ya no nos
encontramos en el presente. No es realista esperar que nuestra mente empiece a
comportarse, de repente, como ahora pretendemos después de haberle dado rienda suelta
durante tantos afios. Por lo tanto, cada momento de consciencia y reconocimiento que
tenga lugar entre esas divagaciones, serd un momento de atencidn consciente y alerta;
nosotros, sencillamente, estamos trabajando para introducir en nuestras practicas y en
nuestra vida mas momentos de esos.

Revision de los ejercicios para casa

En la sesion anterior, los participantes pudieron elegir entre practicar el movimiento
consciente ademas de —o como alternativa a— la exploracion corporal y a las practicas de
meditacion sentados. La exploracion de las diferentes respuestas a la practica en
movimiento es un componente esencial de esta sesion de revision de ejercicios para casa.
Algunos participantes han informado haber disfrutado de la oportunidad de iniciarse en la
practica y relacionarse con su cuerpo con una mayor gentileza y cuidado. Esta practica
puede serles especialmente util a quienes hayan experimentado algin malestar fisico
importante, rigidez o dolor. Como siempre, es importante subrayar que el proposito no es
forzar el cuerpo ni complicarse con posturas que puedan resultar dolorosas sino hacerse
consciente del cuerpo en movimiento y proporcionar cuidado y compasion a las vivencias
de placer o incomodidad.

Los participantes, a veces, comentan que la practica con el movimiento les resulta mas
facil o placentera que la meditacion sentados. En tales casos, es conveniente explorar qué
aspectos de la practica son placenteros asi como cudles pueden suponer un reto cuando
se practican sentados. Los participantes pueden notar que les resulta mas facil “hacer
algo” en lugar de limitarse a prestar atencion a los estados mentales. En tal caso,
animamos a los participantes a que prueben cada una de las practicas de manera abierta y
repetimos que las experiencias de incomodidad, inquietud o los juicios sobre uno mismo
que puedan surgir, son todas ellas parte de la practica de mindfulness, lo que nos permite
una preciosa oportunidad de observar mas profundamente la mente.

En la sesion anterior también se pide a los participantes que continiien con su practica
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de la zona para respirar y que anoten las situaciones en las que la realizan, lo que
observan y como responden. Al comentar estas vivencias, procuramos ayudar a los
participantes a identificar las claves especificas de cada situacién, que les podrian servir,
en el futuro, como recordatorio para crear una zona para respirar (p. €.: se tensan los
hombros y la mandibula, aparece un sentimiento de enfado, pensamientos de culpar y
juzgar a mi pareja junto con la idea: “no lo aguanto mas”). Revisar todo eso, en voz alta,
puede ayudar a que los participantes lo recuerden como una clave personal para la zona
SOBRIA.

Pensamientos y recaidas

Todo lo anterior, normalmente, surge en el contexto del coloquio sobre el papel de los
pensamientos en el proceso de recaidas. Generalmente, pedimos a los participantes que
definan los pensamientos, y les preguntamos si los pensamientos son “verdad” o no. Y,
normalmente, esto lleva al reconocimiento de que los pensamientos son simplemente
ideas, recuerdos, imagenes y ristras de palabras que surgen en la mente de un momento a
otro y que pueden reflejar o no la realidad. Aunque resulta facil desprenderse de algunos
de ellos, otros tienen un caracter mas seductor o “pegajoso”.

Los participantes, en general, reconocen en seguida el caracter automadtico del
pensamiento y la relacion existente entre pensamientos y comportamiento. Normalmente,
seflalan que pueden elegir entre creérselos, seguirlos y obedecerlos, o no. A veces, los
participantes tienen problemas con la idea de que los pensamientos no son siempre un
reflejo fidedigno de la realidad. Nos ha servido de ayuda el empleo de metaforas y
ejemplos para ilustrar que los pensamientos son, simplemente, palabras e imagenes que
surgen en la mente. Por ejemplo, uno podria imaginarse atrapado en el argumento de una
pelicula hasta caer en la cuenta de que, en realidad, es un espectador mas del patio de
butacas y de que solo se trata de una ficciéon. O podria imaginarse a la mente creando
continuamente pensamientos e historias de la misma forma que el corazén bombea
sangre o el estbmago segrega jugo gastrico; sencillamente, es un o6rgano mas del cuerpo
cuya funcion consiste en producir pensamientos e historias. Las historias que produce,
sin embargo, pueden estar fundamentadas o no en la realidad. También se pueden utilizar
ejemplos de pensamientos que se mantuvieron firmemente en el pasado y que resultaron
no ser ‘“ciertos” para mostrar lo poco fiables que pueden llegar a ser nuestros
pensamientos.

Ciclo de recaidas

Para ilustrar aun mas la relacion entre pensamientos y recaidas, se pide a los
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participantes que proporcionen algin ejemplo de acontecimientos que hubieran servido
como desencadenantes del consumo o la recaida en la utilizacion de sustancias, o que,
potencialmente, pudieran serlo. Por lo general, elegimos un ejemplo tomado del grupo
ilustrandolo en el encerado junto con el modelo basico del ciclo de recaidas (ver figura
6.1). Se pide a las participantes que rompan la cadena de acontecimientos identificando
los pensamientos iniciales que se les puedan haber venido a la mente al encontrarse en la
situacion desencadenante asi como cualquier reaccion emocional o sensaciéon que puedan
haber experimentado. Se les pide que sigan el acontecimiento hasta el punto del desliz o
de la recaida total o, alternativamente, que sefialen en el ciclo en qué punto podian haber
retrocedido para responder de una manera distinta (folleto 6.1). El giro que toma el
coloquio varia de un grupo a otro dependiendo de las historias y perspectivas particulares
de los participantes. Hemos comprobado que es bueno mostrarse abierto a esta
variabilidad mientras se mantiene en el centro de la discusion la idea de que los
pensamientos desempeiian un papel importante en cada punto del ciclo de recaidas y que
el hecho de detenerse a observar los propios pensamientos, estados emocionales y
reacciones fisicas puede brindarnos la oportunidad de salir del ciclo y elegir una respuesta
mas adecuada. Lo que sigue es un ejemplo de este tipo de debates:

Facilitador: ;Quién puede dar un ejemplo de alguna situacion que le haya llevado a una
recaida en el pasado, o que imaginéis que podria poneros en riesgo de recaida en el
futuro?

Participante 1: Bueno, digamos que tengo una pelea con mi mujer y, dependiendo de lo
negativo que eso resulte, puede llevarme a querer beber.

Facilitador: Bien; quedémonos con este ejemplo para revisarlo, si os parece. Aqui, el
desencadenante inicial es una pelea con tu mujer. ;Qué clase de pensamientos se te
podrian venir a la mente cuando eso ocurra?

Participante 1: Bueno, estaria enfadado.
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Figura 6.1 El ciclo de recaidas. Utilizar la pizarra para seguir con un ejemplo
concreto del grupo, ilustrando los posibles caminos por los que conducen las distintas
decisiones. Destacar el papel de los pensamientos en el proceso de recaida y la
posibilidad de salirse del modo ““automaético” para hacer elecciones mas conscientes
en cualquier punto del camino.

Facilitador: Entonces, hay una reaccion emocional y, probablemente, también algunas
sensaciones fisicas.

Participante 1: Si, el corazon disparado y la tension arterial, subiendo.

Facilitador: ;Y qué pensamientos podrias tener cuando estuvieras sintiéndote asi?

Participante 1: Por lo general, es una especie de actitud de “jal diablo!” lo que me lleva
a engancharme de nuevo.

Facilitador: Entonces analicémoslo. ;Qué pensamiento concreto se te podria estar
pasando por la mente?

Participante 1: “jAl diablo! Ya lo he intentado con todas mis fuerzas y no parece que
me funcione”.

Facilitador: ;Qué ocurre después de eso?

Participante 1: Salgo de casa y enfilo hacia el bar.

Facilitador: Entonces, ocurre de una manera realmente automatica.
Participante 1: Si; no me paro a observar. Es completamente automatico.

Facilitador: Entonces, otro escenario distinto seria que ti te pararas. Vamos a
imaginarnoslo por un instante. Tienes la misma pelea con tu mujer y la misma
emocion e, incluso el pensamiento de: “jAl diablo; no me funciona!”. Hasta este
momento, es posible que nada de lo que ha aparecido esté realmente bajo tu control:
la emocion general, las sensaciones fisicas e, incluso el pensamiento: “jAl diablo!”.
Estas reacciones suelen surgir cuando algo nos dispara; es lo que nuestros cuerpos y
mentes hacen y nosotros puede que seamos, o no, capaces de cambiarlo, al menos
por ahora. Pero podemos clegir a donde ir a partir de ahora. Digamos que, en ese
momento, notas esa reaccidn o ese pensamiento, lo reconoces y te detienes un
momento a observar lo que estd ocurriendo en vez de, simplemente, reaccionar como
sueles hacerlo. ;Qué podria ocurrir entonces?

Participante 1: Creo que eso seria una forma contundente de cortar el proceso.

Facilitador: ;Qué podria pasar si te pararas para percibir lo que estabas
experimentando?

Participante 1: Podria darme cuenta de que mi reaccion no era necesaria; es irracional.
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Y, tal vez, podria pensar en las consecuencias de mis actos.

Facilitador: De acuerdo; entonces, lo primero de todo, hay consciencia de lo que te esta
ocurriendo —la ira y los pensamientos de querer beber—. Y empleaste la palabra
“irracional”. Tal vez, al pararte y percibir como estan reaccionando tu cuerpo y tu
mente, no te llegarias a creer demasiado esos pensamientos. Esta ese pensamiento:
“;Al diablo, no me funciona!”, y tal vez reconozcas que eso es solo un pensamiento

y te des cuenta, también, de que no tienes que seguirlo ciegamente.

Participante 1: Si pudiera pararme en ese momento, me habria dado cuenta de que no
era verdad y veria que no tenia que ir alli.

Facilitador: Entonces, parece que para ti, el pararte de inmediato te proporciona la
oportunidad de salirte y reconocer que no tienes que seguir esa ruta, que no tienes
que creerte lo que tu mente y tu cuerpo te estan diciendo que hagas. Entonces, una
vez que te detuvieras, ;qué harias a continuacion?

Participante 1: Bueno, creo que pensaria en las consecuencias de mis actos y no
obraria imprudentemente segiin mi pensamiento ni mi emocion. No saldria de casa
para coger el coche e ir directo al bar. Tal vez, subiria las escaleras y me pasaria un
rato a solas o le diria a mi mujer que, la verdad, es que no quiero volver a pelearme.

Facilitador: Una respuesta verdaderamente distinta de la primera.

Participante 1: Ya estuve de las dos maneras en ese escenario: me marché a beber y me
detuve para salirme de esa pendiente resbaladiza.

Facilitador: De acuerdo, sigamos la otra ruta por un instante. Digamos que tienes el

"’

pensamiento: “jAl diablo, no merece la pena!” y que te lo tomas al pie de la letra y te

vas al bar. Entonces, ;qué?

En la ultima fase del ciclo de recaidas los participantes, generalmente, tienen reacciones
muy distintas a la hora de diferenciar entre un desliz micial y un ciclo completo de
recaida. Este didlogo muestra un ejemplo de acontecimientos y experiencias previos a un
desliz y continua después del fallo para mostrar que, aun en el caso de una caida, todavia
quedan alternativas. Las reacciones a este dialogo pueden variar segin las historias y
experiencias individuales. Algunos participantes creen firmemente que tras la decision
inicial de si creerse o no sus pensamientos o después de haber respondido de forma
reactiva a un desencadenante, ya no tienen otra alternativa; es demasiado tarde. Sin
embargo, otros pueden considerar que el momento del primer trago o consumo presenta
aun otro punto de inflexion para decidir seguir adelante o para pararse y dar la vuelta.
Nuestra postura sobre este tema consiste en dar cabida a todas esas reacciones y
experiencias mientras se ayuda a los participantes a que rompan con este proceso,
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aparentemente automatico, paso a paso, sugiriéndoles que los pensamientos que siguen al
consumo inicial de una droga (p. e.: “la fastidi¢; se acabo’) también son pensamientos.

El severo juicio sobre uno mismo que, generalmente, sigue a una caida inicial,
conocido como el “efecto de la violacion de la abstinencia” (Marlatt & Gordon, 1985)
puede incrementar la probabilidad de experimentar una recaida total. Este didlogo puede
servir como preparacion, destacando la posibilidad de minimizar el dafio potencial
resultante de un desliz, en el caso de que se produzca. El didlogo también refleja una
postura de consciencia y aceptacidn, animando a una apertura sincera frente a las
dificultades. Lo que sigue es una continuacion del didlogo anterior:

Participante 1: Para mi, eso es un desliz. En ese punto estoy en la espiral y no pienso
en nada. Estoy en una mision: es demasiado tarde.

Participante 2: Si, yo también. Si dejo que mi mente pase del desencadenante al
pensamiento siguiente, ya tengo problemas. Si no separo mis pensamientos en ese
momento, estoy sentenciado: terminaré con los “sin techo” o en la carcel y se acabd.

Facilitador: Entonces, para vosotros dos, este es un punto crucial. Y, si, es importante
hacer todo lo posible para ser consciente de la direccion que uno ha emprendido
antes de acabar consumiendo. ;Qué tal si continuamos un poco mas alla y vemos lo
que ocurre? ;De acuerdo con que lo hagamos? En el pasado, cuando habiais llegado
al punto del consumo y la espiral se aceleraba, ;habia algo en lo que pudierais pensar
y que os hubiera ayudado a daros la vuelta un poco antes, algo que pudiera evitaros
el ir demasiado lejos, hasta el punto de convertiros en un “sin techo” o de ir a la
carcel?

[El facilitador y los participantes revisan los pensamientos y acciones en este escenario
que a los participantes les resulta familiar, deteniéndose en cada paso para reconocer
qué pensamientos pudieron haber surgido, si esos pensamientos eran o no “creibles” o
“verdaderos” y las consecuencias de creer tales pensamientos. El facilitador también
destaca todas las claves que el participante podria tener en cuenta en el futuro para
crear una zona SOBRIA y salirse del ciclo, incluso ain cuando su mente le estuviera
diciendo que ya era “demasiado tarde™].

Facilitador: Hay un proceso distinto para cada persona. Lo que importa es que uno
llegue a conocer cémo funciona su mente y los puntos en los que ha habido
problemas en el pasado, en los que, tal vez, se podria hacer algo distinto si aquello
volviera a ocurrir de nuevo. Lo que estamos haciendo aqui es destacar los diferentes
puntos en los que podéis hacer una eleccion para cambiar el rumbo. Asi, en este
ejemplo, cuando llegas a este punto (cuando has tomado el primer trago), ;qué se te
viene a la cabeza?
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Participante 3: “Ya la fastidi¢”.

Facilitador: Justo. “Ya la fastidié¢: ;Por qué parar ahora? Ahora puedo llegar hasta el
final”.

Participante 3: Exacto.

Facilitador: Y aunque ya tengas problemas en este punto, ;ya no hay nada que hacer?
Ese pensamiento: “Ya la fastidi¢”, aunque es un pensamiento tremendo para
consumir, no es mas que un pensamiento. No quiero minimizar el peligro y la
seriedad de la situacion, pero si tu acabas realmente en este lugar tan peligroso, ;ya
tiene que estar todo sentenciado?

Participante 3: No.

Facilitador: podria parecer que todo se acabo pero, en realidad, atn tienes la posibilidad
de elegir; incluso en este punto. Cada vez que hablamos de esto, la gente tiene
reacciones diferentes y por buenas razones. Es un lugar temible y peligroso para
permanecer en ¢él. Vamos entendiendo mejor como se comportan nuestras mentes en
estas situaciones, viendo los diferentes puntos del proceso en los que nos quedamos
atascados y viendo los diferentes puntos en los que podriamos pararnos y hacer algo
diferente. Cuanto antes, mejor; pero, por lejos que hayamos ido, siempre hay cosas
que podemos hacer para darnos la vuelta, para minimizar el dafio. La idea, al hablar
de esto, no es que uno no deba hacer todo lo que esté en su mano para evitar
terminar en este lugar. Es como hacer un simulacro de incendio; jnaturalmente que
eso no quiere decir que tengamos que plantar fuego! Hacemos todo lo posible para
prevenir que se inicie el fuego, porque no es eso lo que pretendemos. Pero si se
produce, queremos estar preparados, de manera que podamos ponernos a salvo y
minimizar los dafios.

Zona SOBRIA para respirar

Dado que los participantes, a menudo, experimentan fuertes reacciones tras una
conversacion de este tipo, puede ser muy adecuado terminar con una zona SOBRIA para
respirar (practica 6.2) como una oportunidad de observar las propias reacciones,
pensamientos y emociones y de reconectar con el presente. La zona SOBRIA para
respirar en esta sesion, podria hacer hincapi€¢ en centrarse en los pensamientos que
surjan.

Preparacion para el final del curso y ejercicios para casa

En este punto del programa, se anima a los participantes a que empiecen a explorar la
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manera de personalizar la practica para convertirla en parte de su vida diaria. Con este
espiritu, se los anima a que escojan una seleccion de practicas de entre el repertorio que
se les han ofrecido en las semanas anteriores (folleto 6.2). Puede servir de ayuda el
proporcionarles grabaciones extra de audio con practicas mas breves de 10, 20 y 30
minutos, o practicas sin instrucciones verbales (tales como el sonido de la campana como
sefal para reconducir la consciencia al presente). Aunque los participantes pueden probar
con combinaciones de estas practicas, se les anima a que contintien con un total de 40
minutos de practica al dia para mantener y asegurar las destrezas obtenidas durante el
curso. Como preparacion para continuar la practica después del curso, se pide a los
participantes que reflexionen sobre lo que han aprendido durante las semanas anteriores y
qué practicas piensan continuar haciendo. Se les sugiere que contintien practicando la
zona SOBRIA para respirar como parte de su vida cotidiana, especialmente en
situaciones en las que se vean sobrepasados o sientan que estan actuando reactivamente.
También se les pide participantes que registren su practica de meditacion en la “hoja de
seguimiento de la practica diaria” (folleto 6.3).

Despedida

Los facilitadores pueden terminar con unos instantes de silencio o con un breve
despedida.
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MEDITACION SENTADOS: PENSAMIENTOS

Practica 6.1

Empieza por colocarte en la silla, con los ojos cerrados, si lo deseas. Sentado, con una
presencia tranquila, digna y alerta, con la columna erguida y el cuerpo relajado. Tomate
un instante para hacerte consciente de ti mismo aqui, en esta habitacion, en este
momento; permitiéndote ser consciente de tu cuerpo aqui, en la silla.

Ahora, concentra tu atencion y llévala a tu respiracion: la inhalacion, la exhalacion, el
oleaje de tu respiracion que entra y sale de tu cuerpo. Sin pretender que ocurra nada ni
buscar un estado o experiencia especial, simplemente, mantente con las sensaciones de tu
respiracion durante unos instantes.

Ahora, dejando que la respiracion se desvanezca en un segundo plano, permite que tu
consciencia se centre en los pensamientos que surjan en tu mente. Mira, simplemente, si
puedes darte cuenta, justo, del préximo pensamiento que surja en tu mente y déjalo que
pase con naturalidad, y del siguiente, dejandolo que pase también, sin implicarte en ¢l ni
seguirlo.

Puedes imaginar que estds sentado junto a una corriente. TOdmate un instante para
representarte la corriente en tu mente. Ahora, a medida que los pensamientos empiezan a
surgir, imagina que estas sentado en la orilla, observandolos flotar como si fueran hojas
en el agua. A medida que te vas haciendo consciente de cada pensamientos que aparezca,
simplemente, déjalo que flote suavemente. Los pensamientos pueden ser palabras, o una
imagen, una frase. Algunos pensamientos pueden ser amplios o mas pesados, algunos
mas pequeios, mas rapidos o ligeros. Sea cual sea la forma que tenga el pensamiento, en
cuanto aparezca el siguiente, haz lo mismo: déjalo que flote. Hazlo lo mejor que puedas.
Si te parece que te estas preocupando por cdmo deberia ser o si lo estards haciendo bien,
simplemente, advierte que eso, también, son pensamientos en la corriente. Si los
pensamientos vienen con rapidez, podrias representarte una corriente de aguas rapidas. A
medida que los pensamientos se vayan calmando, la corriente podria remansarse y fluir
mas lentamente.

Si te parece que te has perdido en algiin pensamiento o que tu atencion esta divagando,
puedes felicitarte por hacerte consciente de nuevo, localizando, si es posible, qué
pensamiento te distrajo y, de nuevo, empezar otra vez, sencillamente, dirigiendo tu
atencion a observar tus pensamientos.

Si te encuentras siguiendo a tus pensamientos, como sucede a veces, en cuanto te des
cuenta de que te has apartado del presente, simplemente, salte de la corriente y lleva tu
atencion de nuevo a sentarte en la orilla a observar.
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Otra cosa que podrias intentar es etiquetar los pensamientos en cuanto surjan. Tal vez
sean juicios sobre ti mismo, tu experiencia o sobre como estds realizando este ejercicio.
Si es asi, simplemente, etiqueta ese pensamiento como “juicio” y déjalo que se vaya. Tal
vez te surja un recuerdo. Si es asi, puedes etiquetarlo, sencillamente como “recuerdo”. O
puede que vengan a tu mente planes sobre lo que vas a hacer después de la sesion de
hoy o sobre lo que le vas a decir a alguien en el futuro. A menudo, vienen a la mente
fantasias. Nos imaginamos escenarios que podrian tener lugar o que quisiéramos que
ocurrieran. Simplemente, reconoce los pensamientos como juicios, memorias, planes,
fantasias o cualquier otra etiqueta que te sirva y déjalos que se vayan. Intenta practicarlo
ahora. Si no se te ocurre ninguna etiqueta, pues también esta bien; puedes utilizar la
etiqueta “pensamiento” o, sencillamente, darte cuenta de que no se te ocurre ninguna
etiqueta y continuar observando.

Si ves que te has perdido en uno de los pensamientos que te han surgido, date cuenta
de que ese pensamiento te ha arrastrado; luego, con amabilidad, regresa al ejercicio de
observar.

Ahora, muy suavemente y cuando estés listo, permite que tu consciencia se centre en
la sala, aqui, en tu cuerpo en la silla, que se haga consciente de las personas que estan
contigo en la sala. Tédmate tu tiempo para abrir los ojos muy suavemente. Manteniendo
esta consciencia, del mejor modo posible, mientras tus ojos abarcan la sala y las personas
a tu alrededor.
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ZONA SOBRIA PARA RESPIRAR!

Practica 6.2

Toémate un instante para pararte justo aqui. Empieza por observar, haciéndote
consciente, realmente consciente, de lo que estd teniendo lugar en ti, justo ahora:
sensaciones, emociones y pensamientos. Pon una atencion especial esta vez en los
pensamientos que te surjan. ;Qué te estds diciendo a ti mismo? ;(En que estado esta tu
mente justo ahora? ;En calma? ;Agitada? ;Alborotada con pensamientos?

Ahora, hazte consciente de tu respiracion... los movimientos del abdomen, la subida y
bajada de la respiracion, momento a momento, respiracion a respiracion.

Ahora, permite que tu consciencia se expanda para incluir la sensacién de tu cuerpo
como una totalidad. Siguiendo la respiracion a medida que todo tu cuerpo respira.
Manteniendo todo tu cuerpo en esta consciencia mas suave y espaciosa, percibiendo, de
nuevo, los pensamientos que estan presentes. Percibiendo el estado de tu mente.
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HOJA DE TRABAJO DEL CICLO DE RECAIDAS?
Folleto 6.1

Piensa en una situacion que te haya llevado a una recaida en el pasado o a una
situacion que pienses que podria ser de riesgo para ti. Anota el desencadenante, la
reaccion inicial que tuvo lugar y los acontecimientos a lo largo de cada posible camino de
los circulos de abajo. ;De qué otra manera podrias haber respondido?

Observar Responder
¢eres capaz de observar tu reaccién y de ¢respondiste conscientemente?
reconocer los pensamientos como pensamientos? ¢qué hiciste?

Reaccién inicial
(pensamientos, sensaciones,
emociones, 1mpulsos

DESENCADENANTE STOP

PILOTO O\
AUTOMATICO Reaccion Automadtica
¢como reaccionaste?

Pensamientos:

, 3 o Mas ensamientos
¢qué pensamientos surgier on? DS . i p .
¢te los creiste? TSR i B =2 ¢qué otros pensamientos
surgieron? ¢te los creiste?
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 6 VER LOS PENSAMIENTOS

COMO PENSAMIENTOS?
Folleto 6.2

TEMA

Hemos practicado mucho para darnos cuenta de como divaga nuestra mente. Hemos
ensayado como volver a centrar, suavemente, el foco de atencion sobre la respiracion o
las sensaciones corporales. Ahora, intencionadamente, queremos dirigir el foco de
nuestra atencion hacia los pensamientos y empezar a experimentar los pensamientos
como simples palabras o imagenes de la mente, que nosotros podemos elegir creérnoslos
o no. En esta sesion, discutimos el papel de los pensamientos en el proceso de recaidas y,
mas en concreto, lo que suele ocurrir cuando nos creemos tales pensamientos.

EJERCICIOS PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 6

Elegir la propia practica del conjunto de practicas que hemos aprendido hasta ahora.
Anota tu practica en la “hoja de seguimiento de la practica diaria”

Practicar la zona SOBRIA para respirar con regularidad y cada vez que adviertas
emociones complicadas, sensaciones € impulsos o cada vez que notes que te estds
actuando de manera reactiva. Anota tu practica en la “hoja de seguimiento de la practica
diaria”.

Completa la hoja de trabajo del ciclo de recaidas.
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HOJA DE SEGUIMIENTO DE LA PRACTICA DIARIA?
Folleto 6.3

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion y anota también cualquier
tipo de barrera, observaciones o comentarios.

)1 Practica f 1 . . .
ia/ ractica formal con Zona SOBRIA para respirar Observaciones/comentarios

fecha CD: ;Cuanto tiempo?

. (Cuantas veces?
minutos s .
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos £l .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos R o5 ;
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces?
minutos s .
— (En qué situaciones?
- (Cuantas veces?
minutos £l .
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas v ?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?

1 Adaptado de Segal, Williams y Teasdale (2002). Copyright 2002 by Guilford Press. Adaptado con permiso.

2 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 7
Autocuidado y un estilo de vida equilibrado

La compasion es como un circulo que solo esta completo cuando nos comprende a
nosotros mismos. De otro modo, no seria una compasion sensata; no reconoceria
nuestras interconexiones.

Jack Kornfield

MATERIALES

* Campana

* Pizarra y marcadores

* Folleto 7.1: Hoja de trabajo de actividades diarias

* Folleto 7.2: Tarjeta recordatorio

* Folleto 7.3: Tema y ejercicios para casa de la sesion 7: Autocuidado y estilo de vida equilibrado

* Folleto 7.4: Hoja de seguimiento de la practica diaria
TEMA

Hemos dedicado varias semanas a prestar una especial atencion a las situaciones, pensamientos y
emociones especificos que pueden suponer un riesgo de recaida para nosotros. En esta sesion vamos a
echar un vistazo al panorama general de nuestra vida para identificar aquellos aspectos que favorecen
una vida mas saludable y vital y a aquellos que pueden suponernos un riesgo importante. Cuidar de uno
mismo y desarrollar actividades enriquecedoras constituyen una parte esencial del proceso de
recuperacion.

OBJETIVOS

* Discutir la importancia del estilo de vida equilibrado y del cuidado de si mismo para reducir la
vulnerabilidad frente a las recaidas.

* Discutir la practica regular del mindfulness como medio de mantener el equilibrio.

* Prepararse para futuras situaciones de alto riesgo utilizando la “tarjeta recordatorio”.

GUION DE LA SESION

* Acogida

* Meditacion sentados: Benevolencia (Practica 7.1)
* Revision de la préctica

* Hoja de trabajo de las actividades diarias

+ ;Dénde empieza la recaida?

» Zona SOBRIA para respirar

* Tarjetas recordatorio

* Ejercicios para casa

* Despedida
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Acogida

En las ultimas sesiones es conveniente comenzar con una reflexion sobre los elementos
del curso que a los participantes les han resultado més valiosos y sobre las practicas que
van a continuar realizando en su vida diaria. El inicio de esta sesion puede brindar una
buena oportunidad para que los participantes recuerden y reafirmen su compromiso con
tal proposito.

Meditacion sentados: benevolencia

En esta sesion se presenta una meditacion sentados que se centra en la benevolencia —
amabilidad, buena voluntad o compasion— (practica 7.1). Existen diferentes maneras de
practicar la benevolencia y cada una, por lo general, implica transmitir buenos deseos
hacia si mismo y hacia los demds, empezando por un amigo querido o un benefactor.
Tradicionalmente, la practica de la benevolencia implica concentrarse sobre un conjunto
de buenos deseos, tales como: Que me sienta seguro y libre de mal. Que la paz sea
conmigo. Que mi vida transcurra con facilidad. Cada cual puede modificar esos buenos
deseos en funcion de sus necesidades asi como utilizar herramientas como la
visualizacién. Nosotros recomendamos a los facilitadores que exploren estas practicas en
sus grupos si les parecen adecuadas y se sienten comodos y a que sean creativos a la
hora de elegir mstrucciones que les resulten lo mas auténticas y relevantes posible.

En la practica de la benevolencia, por lo general, surgen sentimientos de resistencia,
aversion u otras experiencias complicadas. Los participantes pueden comentar que “no
les funciona” refiriéndose al fallo a la hora de sentir benevolencia hacia si mismos o hacia
los otros. Sin embargo, como en todas las practicas hasta ahora, el hecho de observar
tales reacciones y dificultades con una actitud amable y sin emitir juicios es una parte
importante de la practica asi como los sentimientos de bienestar, apertura y descanso.
Consideramos util abordar todo esto y recordar a los participantes que no hay una
experiencia “correcta”. La practica de la benevolencia no pretende provocar ningin
sentimiento ni estado mental determinados sino que, mas bien, implica observar lo que
surja mientras practicamos.

Revision de la practica

A lo largo de las semanas anteriores, los participantes se han ocupado de sus propias
pautas de practica. Como parte de la revision de la practica, invitamos a los participantes
a que compartan lo que han observado durante el proceso de llevar a cabo “su propia”
practica, si han podido encontrar una rutina que les parezca viable y si han podido
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arreglarselas con las barreras y obstaculos que les surgieran. Los participantes también
han continuado con su practica de la zona SOBRIA y pueden tener algunas experiencias
para compartir. Por tultimo, se les pide que completen la hoja de trabajo del ciclo de
recaidas (folleto 6.1) utilizando un ejemplo importante para ellos. El compartir algunos
ejemplos ayuda a reforzar la importancia de “salirse” del proceso de recaida lo antes
posible y establece el escenario para la sesion 7 en la que vamos a ampliar nuestro foco
de atencion a un cuadro més completo del equilibrio entre los riesgos de recaida y el
estilo de vida.

Hoja de trabajo de actividades diarias

La “hoja de trabajo de actividades diarias” (folleto 7.1), una adaptacion de ejercicios de
MBCT (Segal et al. 2002) y del protocolo de prevencion de recaidas de Daley y Marlatt
(2006), es un instrumento que pretende focalizar la consciencia sobre las actividades
tipicas de cada dia y como estas tienden a afectar el estado de animo global, el equilibrio
vital y la salud, planteado en términos de efectos “sustentadores” y “agotadores”. Este
ejercicio sobre las actividades diarias anima a reflexionar sobre el modo en que nos
implicamos en estas actividades y si hay vias mediante las cuales tendemos a convertir
una actividad “neutra” en devastadora o una actividad neutra o agotadora en otra mas
sustentadora. Para los participantes constituye una oportunidad para observar las
verdaderas caracteristicas de cada experiencia y distinguirlas de las “capas” adicionales
que le puedan estar afiadiendo y que la vuelve atin mas agotadora.

En la primera parte de este ejercicio, utilizando la “hoja de trabajo de actividades
diarias” los participantes reunen listas de actividades, gente y situaciones de su vida que
perciben como ‘“‘agotadoras” (que desaniman, frustran, desmoralizan, aplanan) y como
“sustentadoras” (energizan, dan placer, rejuvenecen, satisfacen). Los participantes
describen como se suelen sentir durante o después de la actividad. En la segunda parte
del ejercicio, los participantes elaboran, en el reverso de la hoja, una lista de actividades
de un dia tipico y, luego, revisan la lista para identificar cada actividad como
“sustentadora” (“S”) o “agotadora” (“A”). Después, los participantes recuentan las “S” y
“A”.

Por lo general, los participantes se sorprenden de tener en su vida cotidiana mas
actividades sustentadoras o agotadoras de lo que habian previsto. Con frecuencia,
seflalan como la misma actividad puede ser sustentadora o agotadora segin su estado
mental, otros factores de su vida o la manera que tienen de enfocarla. Este ejercicio no
solo ofrece una perspectiva de como se desarrollan nuestros dias y del balance entre
actividades sustentadoras y agotadoras sino que también abre la discusion sobre la
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importancia de incluir mas actividades sustentadoras o de implicarse en las actividades de
una manera que resulte menos agotadora.

La finalidad del ejercicio no es animarlos a que eliminen todas las actividades
agotadoras (aunque el afiadir mas actividades diarias, incluso las mas insignificantes en
apariencia, que nos nutran de manera saludable, tiene efectos benéficos sobre nuestro
animo y funcionamiento). Mas bien, lo que se pretende es empezar a prestar mayor
atencion a nuestra manera de pasar los dias, el tipo de atencion y la presencia que
ponemos en nuestras actividades y al modo en que ambos tipos de actividad y el tipo de
atencion que les prestamos tiende a afectarnos. Algunas actividades agotadoras o
estresantes se podrian evitar; otras no. Aqui tenemos una ocasion para darnos cuenta de
lo que nos resulta nutritivo o agotador y de explorar de qué otra forma podriamos
relacionarnos con nuestras experiencias. Ademas, la discusion también puede tratar sobre
como la practica mindfulness ayuda en este proceso y como la forma que tenemos de
relacionarnos con las actividades diarias puede invitar a la recaida.

Los ejercicios para casa de esta sesion incluyen elegir, al menos, tres actividades que
sean sustentadoras e implicarnos en ellas durante la proxima semana. Es importante que
los participantes elijan actividades que sean realistas y que se comprometan con ellas.
Pueden ser tanto actividades nuevas como actividades que ya se estan llevando a cabo.
Puede servir de ayuda el que los participantes declaren en voz alta con cudles de ellas, en
concreto, s€ van a comprometer.

;Donde empieza la recaida?

Hasta el momento, discusiones y ejercicios se han centrado basicamente en los
desencadenantes mas evidentes de recaida (p. e.: gente, lugares, pensamientos,
emociones). Esta sesion empieza a ampliar el centro de atencion hacia los estilos de vida
que nos hacen mas o menos vulnerables a las recaidas.

Por ejemplo, imagina que un participante va caminando por la calle y ve a alguien con
quien solia ir a beber. Un dia en concreto, podria ser capaz de hacer frente a la situacion
eficazmente eligiendo desviarse en la esquina y seguir otra ruta o saludar al amigo, decirle
que ha dejado la bebida y seguir caminando; otro dia, podria encontrarse con el mismo
amigo y decidir enredarse en una conversacidn sin mencionarle que se estd
desintoxicando, aceptar la invitacion de ese amigo a ir a su bar favorito, a encontrarse
con los viejos camaradas y, asi, terminar bebiendo. Al revisar los factores que pueden
afectar a la propia vulnerabilidad en esta situacion, tomamos ejemplos del grupo tales
como nivel general de estrés, agotamiento, soledad y falta de soporte social. A menudo se
utiliza el acronimo HALT [hungry, angry, lonely, tired; en espafol: hambriento, enfadado,
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solo, cansado (HESC)] de la tradiciéon de los 12 pasos como ejemplo de factores que
pueden afectar a la vulnerabilidad. En este ejercicio, es conveniente destacar que todas
ellas son experiencias comunes que van a seguir apareciendo a lo largo de nuestra vida.
Reconocerlas como sefiales de alerta nos puede servir de recordatorio para cuidar mejor
de nosotros mismos y alertarnos de nuestra mayor vulnerabilidad a los desencadenantes
durante esos momentos. Puede ayudar el comprobar esos factores cuando nos sentimos
en el disparadero (“;tengo hambre?, ;estoy triste?, ;me siento solo?, ;estoy ansioso o
cansado?) como una forma de entender nuestra reaccion a un desencadenante e
identificar lo que debemos hacer para un mejor cuidado de nosotros mismos (“;Qué es lo
que necesito, realmente, ahora?”).

Zona SOBRIA para respirar

En general, después de las discusiones, especialmente las que resultan demasiado
abstractas o conceptuales, los facilitadores pueden sugerir una pausa mediante la zona
SOBRIA para respirar. Puede ser conveniente practicarlo de distintas maneras a lo largo
del curso. Por ejemplo, los facilitadores pueden sugerir hacer el ejercicio con los ojos
abierto y se podria variar la duracion del tiempo dedicado al ejercicio. Estas variaciones
pueden ayudar a aumentar la flexibilidad y generalizacion de la practica.

Tarjetas recordatorio

La tarjeta recordatorio (folleto 7.2) estd pensada como una fuente constante de apoyo.
Aproximadamente, del tamafo de una tarjeta de visita, contiene cuatro secciones (dos en
cada lado) con informacion de apoyo: una lista personalizada con las razones del
participante para decidir mantenerse “limpio”; las conductas de afrontamiento que
supongan la alternativa més eficaz, nimeros de teléfono de emergencia o de apoyo y los
pasos de la zona SOBRIA para respirar. La tarjeta recordatorio se puede llevar facilmente
en el bolsillo o en la billetera, es de facil acceso como recordatorio general y para ser
utilizada en situaciones de alto riesgo.

Para algunas personas, especialmente las que estan en los primeros estadios de
recuperacion y que buscan instrumentos y recordatorios concretos, la tarjeta recordatorio
les puede resultar eficaz. Otras (p. e.: personas que llevan ya mdas tiempo en
rehabilitacion) puede que no las encuentren tan importantes. Asi, sugerimos a los
facilitadores que lo consideren como una opcion, dependiendo de las necesidades
especificas del grupo. Lo deseable es comentar y cumplimentar la tarjeta recordatorio
durante la sesion porque los participantes pueden sacar provecho de los pensamientos e
ideas de los demdas. Por ejemplo, algunos participantes pueden compartir una
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determinada razon significativa para mantenerse sobrios que resulte especialmente
importante o llamativa para algun otro que, asi, podra incluirla en su tarjeta.

A la hora de generar conductas eficaces de afrontamiento, puede resultar util invitar a
los participantes a que se tomen un momento para pensar antes sobre los elementos que
los ponen en riesgo de recaida; pueden ser personas, lugares, situaciones, pensamientos o
emociones. A partir de aqui, pueden identificar los pasos especificos que deberian dar
para ayudarse a afrontarlos. A continuacion, revisaremos brevemente los pasos de la
practica SOBRIA anotada en la tarjeta.

El ultimo cuadrante de la tarjeta recordatorio contiene numeros de teléfono de los
recursos de la comunidad local y lineas de ayuda y se pide a los participantes que afiadan
informacion con los contactos de sus propios recursos personales o sistemas de apoyo.
La tarjeta recordatorio deberia completarse con esta informacion suplementaria antes de
la siguiente sesion.

Ejercicios para casa

Para la semana siguiente, seguimos animando a los miembros del grupo a que
organicen su propia rutina de practicas, eligiendo una actividad que quieran utilizar con
regularidad y con la que estén dispuestos a comprometerse durante seis de los proximos
siete dias. También sugerimos que sigan con la practica de la zona SOBRIA para respirar,
tanto durante la rutina de actividades diarias como en situaciones de alto estrés. Por
ultimo, revisamos el plan para que se impliquen en tres actividades sustentadoras
concretas (folleto 7.3) y les pedimos a los participantes que completen la tarjeta
recordatorio en el caso de que tengan mdas ideas o recursos que les gustaria afiadir.
También se les pide a los participantes que registren la practica de meditacion en la “hoja
de seguimiento de la practica diaria” (folleto 7.4).

Despedida

Los momentos finales de la sesién pueden proporcionar otra oportunidad para que los
participantes recuerden y reconecten con sus intenciones sobre la practica que
mencionaron al comienzo de la sesion.
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MEDITACION DE LA BENEVOLENCIA

Practica 7.1

Esta meditacion es un poco diferente de las que hemos venido practicando a lo largo
del curso. Es una practica de “amistad” o compasion que supone el desarrollo de una
actitud mas amable y gentil hacia nosotros mismos y hacia los demas. Este enfoque
compasivo y amistoso es un aspecto importante de la practica mindfulness y puede
ayudarnos a mantener las otras practicas que hemos hecho.

Para empezar, busca una postura que te resulte cémoda, dejando tu cuerpo
completamente a gusto y comenzando por aflojar cualquier tension en tu cuerpo. Permite
que cada tension de tu cuerpo se relaje, aflojando el vientre, suavemente, soltando
cualquier tension en tus brazos y hombros, en tu cara, relajando la mandibula. Tomate
un instante para conectarte con tu proposito, con tu razon de estar aqui y de involucrarte
en esta practica.

Siente tu cuerpo contra el suelo o la silla. Nota la solidez y estabilidad del suelo por
debajo de ti, permitiendo que tu cuerpo se relaje en la silla o sobre el suelo y percibiendo
un sentimiento de seguridad aqui, en este momento, mientras permites que el suelo te
sostenga.

Ahora, trae a tu mente a alguien a quien conozcas personalmente o del que tengas
informacion, a quien resulte facil querer y hacia quien, de modo natural, experimentes
sentimientos de amistad y empatia. Podria ser un amigo, un hijo, nieto o abuelo. O
podria ser un guia espiritual o, incluso una mascota. Es mejor elegir a alguien con quien
no hayas tenido conflictos ni con quien hayas estado implicado sentimentalmente;
simplemente, alguien hacia quien sientas carifio y amistad. Tal vez alguien que hace que
ti sonrias con solo evocar su recuerdo.

Si quieres, imagina que esa persona esta sentada cerca de ti, a tu lado o frente a ti. Si
no puedes representarte a esa persona, simplemente, permitete centrarte en lo que
sientes, en las sensaciones que llegas a experimentar ante la presencia de ese ser. Tomate
unos minutos para poner tu atencion en lo que sientes, percibiendo en qué lugar de tu
cuerpo experimentas ese sentimiento de compasion y cariio. Tal vez, en el centro de tu
pecho, donde esta tu corazon, o puede que en el vientre o en la cara. Cualquiera que sea
el lugar de tu cuerpo donde experimentes sentimientos de carifio o amabilidad, con cada
respiracion, permite que esa zona se afloje. Si tienes dificultades para experimentar €so o
para encontrar la zona en la que tales sentimientos deberian estar centrados, esta bien;
simplemente, mantén la atencion sobre el area del corazon y percibe lo que puedas sentir
—si se da algo— mediante el ejercicio.
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Ahora, si te parece adecuado, envia a este ser tus buenos deseos. A menudo,
utilizamos esta formula repitiéndolos en silencio mentalmente:

Que te sientas seguro y protegido. Que encuentres la verdadera felicidad. Que la
paz sea contigo. Que tu vida transcurra con facilidad (repetir lentamente).

Puedes utilizar esta formula de buenos deseos o crear la tuya propia, lo que te resulte
mas congruente. Sigue repitiéndolo mentalmente. Que te sientas seguro y protegido. Que
seas feliz. Que la paz sea contigo. Que tu vida transcurra con facilidad. O cualquier
otra férmula que elijas.

La idea no es hacer que ocurra nada; simplemente, estamos enviando buenos deseos
de la misma manera que podriamos desearle a alguien buen viaje o un buen dia. Si ves
que tienes pensamientos del estilo: “Esto no funciona” o “esto es una tonteria”,
simplemente, advierte tales pensamientos y, suavemente, reconduce tu atencion a los
deseos. De modo semejante, si ves que te estds sintiendo frustrado o irritado,
simplemente, lleva tu atencidon a esas vivencias y, recuerda que puedes recuperar la
atencion, sencillamente, notando la zona de tu corazoén. Recuerda que no hay nada en
concreto que se suponga que deberias sentir cuando realizas esta practica; tan solo
permitir que tu experiencia sea tu experiencia.

Ahora, imagina que esa persona te envia a ti los mismos buenos deseos: Que te sientas

seguro y protegido. Que seas feliz. Que la paz sea contigo. Que tu vida transcurra con
facilidad.

Si te parece adecuado, ahora puedes llevar tu atencion desde esa persona a ti mismo y
enviarte a ti mismo los buenos deseos: Que me sienta seguro y protegido, que sea feliz.
Que la paz sea conmigo. Que mi vida transcurra con facilidad. O cualesquiera otros
deseos que elijas. Y con cada uno, tobmate un instante para sentir ese deseo en tu cuerpo
y en tu corazén. [Coémo se siente “seguro”? ;Como se siente “feliz’? De esta manera
puedes conectar con tus deseos.

Si te resulta mas facil, puedes imaginarte como un nifio que recibe esos buenos deseos.
Si ves que tus pensamientos estan juzgando o examinando el ejercicio, simplemente,
reconoce esos pensamientos y conduce de nuevo tu atencion a las frases. Si observas
cualquier resistencia o ansiedad, del mejor modo que puedas, deja que esa resistencia se
afloje. Procura activar la compasion hacia tu propia experiencia tal como es. Sigue
experimentando de este modo por ti mismo durante unos minutos mas.

Ahora, envia esos deseos a las personas que estan contigo en esta sala. Que os sintdis
seguros y protegidos. Que sedis felices. Que tengadis paz. Que vuestra vida discurra
con facilidad. Como siempre, utilizando los pensamientos que te resulten mas naturales
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y significativos. No hay que forzar ningiin sentimiento en concreto; simplemente,
extender los deseos hacia ti mismo y hacia quienes estan contigo.

Toémate un instante para recibir los deseos que te estdn enviando las otras personas de
la sala.

Cuando estés listo, puedes abrir los ojos.
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HOJA DE TRABAJO DE ACTIVIDADES DIARIAS!
Folleto 7.1

1. Enumera las actividades, gente y situaciones que asocias con estrés y emociones
complicadas o que te generen dudas sobre ti mismo y describe como te sientes,
generalmente, cuando te metes en esas actividades:

Actividad, persona, lugar o situacién {Coémo me suelo sentir?

2. Enumera las actividades, gente y situaciones que asocies con bienestar o que
aumenten tu confianza sin que implique el consumo de drogas. Observa cémo te
sueles sentir cuando te implicas en esas actividades.

Actividad, persona, lugar o situacién {Coémo me suelo sentir?
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TARJETA RECORDATORIO?

Folleto 7.2
Lado uno Lado dos
RAZONES PARA PERM ANECER SOBRIO Zona SOBRIA para respirar

Stop: parate en donde estés

Observa: mira que esta pasando justo ahora
Respira: céntrate en tu respiracion
Incrementa tu consciencia

Aplica tu respuesta con consciencia

NUMEROS DE CONTACTO ACTIVIDADES ALTERNATIVAS /PLANES
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TEMA Y EJERCICIOS PARA CASA DE LA SESION 7 AUTOCUIDADO Y ESTILO DE

VIDA EQUILIBRADO?
Folleto 7.3

TEMA

Nos hemos pasado varias semanas poniendo especial atencion a las situaciones,
pensamientos y emociones especificos que nos ponen en riesgo de recaida. Cuidar de
nosotros mismos e involucrarnos en actividades sustentadoras es una parte muy
importante del proceso de recuperacion. En esta sesion, vamos a echar un vistazo a todo
el conjunto de nuestra biografia para identificar los aspectos que apoyan una vida mas
saludable, més vital, asi como aquellos que nos ponen en riesgo. Un estilo de vida
equilibrado y la compasion para con uno mismo pueden ser elementos esenciales de una
vida saludable y satisfactoria.

PRACTICA PARA CASA PARA LA SEMANA SIGUIENTE A LA SESION 7

1. Entre las diferentes practicas, elegir una pauta que vayas a utilizar con regularidad
(p. e.: meditacion sentado tres veces por semana y exploracion corporal tres veces
por semana o, simplemente, meditacion sentado seis veces por semana). Empieza
esta misma semana con el programa que hayas elegido.

2. Practica la zona SOBRIA para respirar tres o mas veces al dia (en momentos
fijados y cada vez que notes pensamientos o sentimientos desagradables o deseos de
consumir).

3. Empieza a practicar, al menos, tres actividades sustentadoras que hayas anotado en
tu hoja de trabajo de actividades diarias.

4. Termina de completar la tarjeta recordatorio si todavia no lo has hecho.
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HOJA DE REGISTRO DE LA PRACTICA DIARIA*
Folleto 7.4

Instrucciones: Cada dia, registra tu practica de meditacion y anota también cualquier
tipo de barrera, observaciones o comentarios.

)1 Practica f 1 . . .
ia/ ractica formal con Zona SOBRIA para respirar Observaciones/comentarios

fecha CD: ;Cuanto tiempo?

. (Cuantas veces?
minutos s .
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos £l -
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas veces?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?
: (Cuantas veces?
minutos R o5 ;
— (En qué situaciones?
. (Cuantas veces?
minutos ol .
— (En qué situaciones?
- (Cuantas veces?
minutos el -
— (En qué situaciones?
. ;Cuantas v ?
minutos € as veces
— (En qué situaciones?

1 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

2 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

3 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Sesion 8
Apoyo social y continuacion de la practica

Esta senda requiere valor y resistencia, sin embargo esté repleta de huellas
(Quiénes son esos compafieros?
Hay peldafios en tu escalera. jEmpléalos!
En compaiiia, es mas rapido tu ascenso.
Seras bastante feliz caminando, pero con los otros, llegaras mas lejos y mas rapido.
Rumi

MATERIALES

» Campana

* Pizarra y rotuladores

* Gujarros

* Folleto 8.1: Lista de recursos

* Folleto 8.2: Hoja de trabajo: Reflexiones sobre el curso

* Folleto 8.3: Tema de la sesion 8: Soporte social y continuacion de la practica

TEMA

Tanto la recuperacion como la practica de la consciencia plena son dos viajes vitales que requieren
compromiso y aplicacion. No es un viaje facil. De hecho, a veces puede ser percibido como nadar
contra corriente. Hasta ahora, hemos hablado de factores que suponen un riesgo, de algunas
habilidades que nos ayudan a navegar a través de situaciones de alto riesgo y sobre la importancia de
mantener un estilo de vida equilibrado. Es de esperar que el haber participado en este grupo también
haya proporcionado un sentido de apoyo y de comunidad. Tener una red de apoyo es crucial para
continuar por la senda de la practica y la recuperacion. El contar con un sistema de apoyo para la
recuperacion nos puede ayudar a reconocer las primeras sefales de una recaida y darnos apoyo
cuando nos sentimos en peligro. Contar con apoyo para nuestra practica de meditacion nos puede
ayudar a que nos mantengamos en nuestra practica y a que decidamos ponerla de manifiesto en
nuestra vida de una manera consciente, intencionada y benevolente.

OBJETIVOS

* Destacar la importancia de las redes de apoyo como una forma de reducir riesgos y mantener la
recuperacion.

* Encontrar modos de superar barreras pidiendo ayuda.

* Reflejar lo que los participantes han aprendido en el curso y las razones para continuar con la
practica.

* Desarrollar un plan de continuacion de la practica y de incorporacion de la consciencia plena en la
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vida diaria.
GUION DE LA SESION
* Acogida
* Exploracion corporal (practica 8.1)
* Revision de la practica
* La importancia de las redes de apoyo
* Reflexiones sobre el curso
* Propositos para el futuro
* Meditacion final

* Circulo cerrado

Acogida

Se invita a los participantes a que compartan unas palabras para describir una
sensacion, estado mental o emocion que estén percibiendo. Mejor que ir planificando lo
que van a decir, los facilitadores pueden animarlos a que escuchen y estén presentes con
cada uno de los restantes miembros del grupo mientras estos van comentando sus
experiencias.

Exploracion corporal

La exploracion corporal ya se practicd en las primeras sesiones de MBRP. Puede ser
conveniente repasarlo proporcionando a los participantes un indicador para que valoren
los cambios que pueden haber ocurrido en los dos meses anteriores. Los facilitadores
pueden preguntar sobre la experiencia durante la practica y qué ha cambiado y que
continua igual desde el comienzo del curso. A veces, hemos utilizado el poema “La
paradoja” al final de esta sesidn de meditacion con exploracion corporal (practica 8.1).

Revision de la practica

La revision de la practica incluye la practica de meditacion de la semana anterior y la
comprobacion del proceso de establecimiento de una practica individual continuada.
También se revisan las experiencias con la zona SOBRIA para respirar, la
cumplimentacion y utilizacion de tarjeta recordatorio (folleto 7.2) y un coloquio sobre la
practica para casa del ejercicio de actividades sustentadoras (como se describe en el
folleto 7.3). El facilitador puede preguntar qué han sentido los participantes mientras
llevaban a cabo esas actividades, acerca de la clase de experiencia de implicarse en
actividades sustentadoras y coémo se podria generalizar alguna de esas cualidades a las
actividades que se experimentan como mas agotadoras. Es conveniente reflejar como la
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practica de la consciencia plena puede cambiar el matiz de las actividades y nuestra
relacion con ellas. De igual importancia que la revision de las experiencias de los
participantes en relacion a estas actividades, es el ayudarlos a que identifiquen los
obstaculos para su implicacion en actividades sustentadoras.

La importancia de las redes de apoyo

En las sesiones anteriores se han explorado distintas estrategias, practicas y habilidades
para enfrentarse a situaciones de estrés o de riesgo. El centro de atencion, ahora, se
amplia para considerar opciones de estilo de vida y cémo pueden contribuir a
mantenernos en la direccion que queremos o a alejarnos de ella. Aqui le damos mas
alcance a la lente, para enfocar a nuestras comunidades y entornos (folleto 8.3).

Preguntarles a los participantes por qué es importante el apoyo puede parecer una
pregunta obvia. Pero puede ayudarles a que reconozcan lo decisivo que resulta un
sistema de apoyo tanto para la recuperacion como para mantener la practica regular de
mindfulness. No se pretende que haya que recorrer esas sendas en solitario; necesitamos
compafieros. Se necesita animo y recordatorios para seguir adelante en este desafiante
viaje. A menudo, los participantes ofrecen sus ideas y experiencias sobre el modo de
encontrar y mantener el apoyo tanto para la recuperacion como para la practica de la
atencion consciente. Identificar de antemano las barreras puede ayudar a reconocerlas y
a enfrentarse a ellas si surgen y en el momento en el que aparezcan; por eso solemos
pedir a los participantes que anticipen lo que podrian tener que enfrentarse cuando fueran
a pedir ayuda o apoyo a una red de asistencia. Generalmente, también revisamos los
recursos actuales tales como familia, amigos y “12 pasos” u otros grupos de apoyo.

Por tultimo, les ofrecemos una lista de recursos de meditacion (folleto 8.1) que puede
incluir no solo paginas Web, libros y CDs sino también reuniones locales, cursos y
retiros. De ser posible, se les puede ofrecer una continuacién de las sesiones de practica
de meditacion como parte del programa MBRP, facilitindoles un lugar para reuniones,
que les resulte familiar, para favorecer la continuacion de la practica de los participantes.

Reflexiones sobre el curso

En esta tultima sesion del curso les damos a los participantes la oportunidad de
reflexionar, individualmente y como grupo, sobre sus experiencias en estos dos meses.
También los invitamos a que miren hacia delante para asegurar su intenciéon de mantener
una practica continuada. En la hoja de trabajo de reflexiones sobre el curso (folleto 8.2)
se les pregunta sobre su experiencia en el curso y se da a los participantes la oportunidad
de ofrecer feedback o sugerencias para realizar cambios de contenido o estructura. Por lo
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general, les damos 10 minutos para cubrir la hoja y recordamos al grupo que sus
sugerencias se tienen muy en cuenta, que serdn andénimas y que serviran para mejorar
futuros cursos.

Antes de recoger las hojas, invitamos a los participantes a que compartan cualquier
cosa de lo que hayan escrito o cualquier reflexion que quieran hacer sobre el curso. Los
participantes, generalmente, acogen bien y agradecen esta oportunidad de compartir con
el grupo sus ultimas ideas, comentarios o cuestiones.

Propositos para el futuro

Permitir a las participantes que identifiquen la importancia de una practica continuada
puede tener un impacto mucho mayor que los sermones de los facilitadores sobre los
méritos de la meditacion diaria. Empezamos este ejercicio preguntandoles a los
participantes por qué deberian mantener esta practica, recogemos sus ideas y las
anotamos en el encerado. Luego, continuamos pidiéndoles que digan, de modo
individual, qué tipo de practica tienen pensado seguir realizando y qué probabilidades
creen que tienen de continuar con la practica.

Facilitador: Le toca a cada uno de vosotros el decidir si va a incorporar en su vida esta
practica de mindfulness y la va a continuar, y como hacerlo. Si la vais a seguir, ;de
qué manera podria ser Util o importante esta practica en vuestra vida?

Participante 1: Yo solia hacer las cosas mas rigidas o complicadas de lo necesario, y
aun sigo asi; pero, de vez en cuando, puedo pillarme a mi mismo, cuando mi mente
esta funcionando de esa forma. Esto me ayuda a estar “aqui y ahora” y no en viajes
al futuro, ni obsesionandome con el pasado y me mantiene aqui.

Participante 2: Manteniendo mi consciencia y estado alerta. Manteniendo mi
observacion aguda y centrada ya que podria embotarse si no practico. Si no lo
trabajo y me permito ser un inconsciente, eso me podria llevar de nuevo a una
recaida.

Lo mismo que el reconocimiento de los riesgos de recaida y la identificacion de pautas
que no ayudan antes de que tengan lugar, puede ser util el identificar las barreras para
seguir con la préctica y las primeras sefales de “caerse del carro de la meditacion”.

Facilitador: La practica, normalmente, evoluciona con el tiempo; por eso es importante
que os comprometais, aqui, a practicar y también que sedis conscientes de que esto
es una actividad para toda la vida que pasara por muchos cambios. ;Qué cosas
anticipais que os pueden impedir el camino?

Participante 3: Tiempo
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Facilitador: Encontrar tiempo, dedicarle un tiempo. Es un obstidculo importante para
mucha gente. ;Qué mas?

Participante 4: Pereza.

Facilitador: Bien. ;Qué es la pereza, en realidad? ;Coémo es o de qué modo podria
actuar?

Participante 2: Como antes de mis recaidas, que dejo de asistir a las reuniones; dejo de
reunirme con gente “limpia” y empiezo a tener viejos comportamientos.

Facilitador: Desconectarte de las nuevas conductas y volver a caer en los viejos habitos
de comportamiento que te resultan tan familiares.

Participante 2: Si; flojeo en las cosas que sé que son buenas o saludables para mi.

Facilitador: Entonces, ;qué hacemos cuando todo esto nos sale al camino? Es algo
natural y va a ocurrir. Nos ponemos excusas y, tal vez, malgastamos un dia o dos;
luego, tenemos esa vivencia del efecto de violacion de la abstinencia, algo asi como:
“Ya sabia que no lo iba conseguir”. Es importante reconocer la posibilidad —la
probabilidad— de todo esto por adelantado y recordar que siempre podemos volver a
empezar; cualquier dia, en cualquier momento. Asi que si empezais a sentiros
bloqueados o a perder interés o veis que vuestra practica estd empezando a
desvanecerse, ;/qué estrategias podrian serviros de ayuda?

Participante 2: Fijar un tiempo, programarlo de veras a lo largo del dia.

Facilitador: Si, ;y qué mas? ;Qué se puede hacer cuando surjan todas esas excusas o
esas dudas?

Participante 3: Ponerme de acuerdo conmigo mismo para sentarme,
independientemente de lo que piense o sienta. Hacerlo antes de nada, por la mafiana,
de manera que me levante y vaya a sentarme sin pensarmelo mucho.

Facilitador: O sea, facilitarte las cosas. Tener el cojin o el CD a tu disposicion;
comprometerte a agarrar el cojin, aunque no sea por los 30 o 40 minutos completos;
aunque no sea mas que por dos minutos; solo para mantener el habito.

Participante 1: Si. Si no, se me vuelve muy dificil y me parece demasiado: “;Oh! {No
voy a aguantar 45 minutos!”.

Facilitador: entonces, incluso si ocurre eso, digamos que pasa un mes y parece que la
cosa ha ido demasiado lejos, uno siempre puede empezar de nuevo. No te has
“perdido”. No tienes necesidad de perder el tiempo juzgindote a ti mismo.
Simplemente, empieza otra vez por el principio. Recuerda siempre, siempre, que esta
es una practica de compasion y de ser amable con uno mismo. No es otra forma de
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machacarse a uno mismo; es todo lo contrario. Es una forma de cuidar de uno
mismo realmente, incondicionalmente, con compasion auténtica y amable.

Meditacion final

La meditacion final (practica 8.2) honra el viaje de cada persona durante los ultimos
dos meses y ofrece una breve meditacion “metta” o de benevolencia hacia uno mismo,
los compafieros de grupo, amigos y familia y, por ultimo, hacia todos los seres vivos.
Invitamos a cada persona a que elija una piedrecilla de una coleccion que traemos a esta
ultima reunion grupal como simbolo de la belleza de cada ser humano, aspera, natural,
con fallos pero perfecta. Serd un recordarlo de este viaje para cada uno de los asistentes
que han tomado parte en ¢l, para que la lleve en el bolsillo o la coloque en su mesa de
trabajo, mesilla de noche o repisa.

Circulo cerrado

Cerramos la ultima sesion del curso sentandonos en circulo, dejando los ultimos
momentos para cualquier pensamiento o reflexion final. Se agradece que los participantes
compartan cualquier comentario final, pero también se respeta a quien, simplemente,
prefiere quedarse sentado en silencio. Como en cada una de las anteriores sesiones, los
ultimos instantes transcurren en silencio, cerrando la sesion con el sonido de la campana.
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EXPLORACION CORPORAL

Practica 8.1

Se repite la practica de exploracion corporal de la sesidn 1. Nosotros terminamos la
practica de esta tltima sesidn con un poema.

Poema por Gunilla Norris

PARADOJA
Es una paradoja encontrar tanto ruido interno
Cuando lo que queremos es sentarnos en silencio.
Es una paradoja que experimentar dolor suavice el dolor.
Es una paradoja que permanecer inmoviles nos pueda llevar
Tan profundamente en la vida y en el ser.
A nuestra mente no le gustan las paradojas.
Nosotros queremos las cosas claras
Para mantener nuestra ilusion de seguridad.
La certeza produce una satisfaccion tremenda.
Sin embargo, cada uno de nosotros tenemos un nivel mas profundo del ser
Que ama las paradojas.
Que sabe que el verano ya esta creciendo
Como la semilla en el seno del invierno.
Sabe que, en el momento en que nacemos, empezamos a morir.
Sabe que toda vida resplandece en las sombras de un devenir
Que sombras y luz van siempre juntas,
Lo invisible fundido en lo visible.
Cuando nos sentamos en quietud, estamos profundamente activos
Al guardar silencio, podemos escuchar el bramido de la existencia
En nuestro deseo de ser el yo que somos
Nos convertimos en uno con todas las cosas.
Ahora, muy lenta y suavemente, mientras mantienes aun la consciencia de tu cuerpo,

cuando estés listo, abre los 0jos mientras permites que tu consciencia incluya toda la sala
y el resto de las personas que se encuentran en ella.
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MEDITACION FINAL2

Practica 8.2

Voy a pasar con este recipiente lleno de piedras. Por favor, coge una que te atraiga o
que te diga algo. De la mejor manera, poniendo toda tu atencion sobre este objeto, lo
mismo que hiciste el primer dia del curso, y mantenla en la palma de tu mano. Examinala
como si nunca antes hubieras visto nada semejante.

Toémate un instante para girarla, observando su color y textura, reconociendo los
puntos donde se refleja la luz, notando su sensacién en tu mano. Si te viene algin
pensamiento mientras lo haces, simplemente, recondcelo como pensamiento y dirige de
nuevo tu atencion al objeto. Tal vez reflexiones sobre la riqueza de su historia —los miles
de afios, la erosion, la fuerza de gravedad— que constituyo ese objeto. Observa que no es
perfectamente redondeado, que puede que tenga hendiduras y grietas, pero no por €so
vamos a decir que es imperfecta.

Permite que este objeto te sirva de recordatorio de haber participado en este curso, de
cada cosa que hayas experimentado y de toda la energia y trabajo firme que has puesto
en esta practica. Y reconoce que ti también tienes una rica historia que te ha
configurado, que puede que no estés moldeado de un modo perfecto. Puede que también
tengas tus grietas y hendiduras.

Puedes tomarte unos instantes para cerrar los 0jos mientras continlias sintiendo este
objeto, tal vez cerrando la mano en torno a ese objeto. Todmate unos momentos para
agradecerte a ti mismo todo el esfuerzo que has puesto para venir aqui y entrar en este
grupo, en estas practicas y tu compromiso con tu recuperacion. Para agradecer, también,
el compromiso de todos los demdas que han compartido contigo esta experiencia.

Sobre todo, deja que este objeto te sirva de recordatorio de tu viaje, de todo lo que te
ha traido hasta este punto de tu recuperacion asi como para continuar el proceso que has
emprendido, descubriendo una manera de estar presente y vivir junto con todas las
facetas de ti mismo, incluyendo aquellas que puedan parecer defectuosas o imperfectas.
Respondiendo frente a ellas y llevandolas con gentileza y atencion cuidadosa.

Témate un momento para desearte a ti mismo lo mejor. Si quieres, puedes centrarte en
los buenos deseos que hemos practicado en la sesion anterior y repetirtelos a ti mismo
tranquilamente, mientras sostienes la piedra en tu mano — Que me sienta seguro. Que
sea feliz. Que la paz sea conmigo. Que mi vida transcurra con facilidad— o cualquier
otro deseo que te resulte auténtico y natural.

Sigue repitiéndolo unos instantes, absorbiéndolos en cada inspiracion y permitiéndote a
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ti mismo experimentar una sensacion de carifio y ternura hacia ti mismo mientras lo
haces. Y si ves que tu mente divaga o adviertes que te surgen otros pensamientos,
simplemente, date cuenta de ellos, sin juzgar nada, y reconduce tu atencion hacia tus
buenos deseos.

Y luego, tomate unos instantes para pensar en la persona que esta sentada a tu derecha:
en todo lo que la ha traido a este punto de su vida, en las luchas que puede haber
experimentado a lo largo de su camino y en como, al igual que ta, esta trabajando duro
para seguir a lo largo de esta senda y mantener su recuperacion. Tomate un momento
para desearle también a ella un buen viaje y enviarle tus buenos deseos. Que fe sientas
seguro. Que seas feliz. Que la paz sea contigo. Que tu vida transcurra con facilidad.
Luego piensa en la persona que esta a tu izquierda y enviale también tus buenos deseos.

Prosigue de este modo por toda la sala, deseandole lo mejor a cada persona. Que cada
uno de vosotros os sintdais seguros, felices, en paz y que vivdis con tranquilidad.
Luego, tomate un instante para recibir los deseos que los demés miembros del grupo te
envian a ti, sabiendo que cada uno de ellos te ha deseado lo mejor.
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LISTA DE RECURSOS?

PAGINAS WEB

» Descargable: ensefianzas de meditacion e instrucciones de Dharma Seed:
www.dharmaseed.org

* Instrucciones de meditacion, incluyendo consciencia de la respiracion y meditacion
de benevolencia o compasion: www.lisadalemiller.com/meditations.htm

* CDs de meditacion para adicciones, prevencion de recaidas, estrés, ansiedad y
depresion: drsgoldstein.com/CDs.aspx

* CDs y grabaciones de meditacion desarrollados por Jon Kabat-Zinn para el programa
MBSR: www.mindfulnesscds.com/series1.html

* Ensenanzas, discusiones, recursos, lista de retiros: www.dharmapunx.com

* Vinculos y articulos importantes sobre meditacion y recuperacion:
www.buddhistrecovery.org

LIBROS
* Dharma Punx: A Memoir, de Noah Levine. Nueva York: Harper. San Francisco,
2003.

» Insight Meditation: The Practice of Freedom, de Joseph Goldstein. Boston:
Shambhala, 1993. Version espafiola: La meditacion vipasana: la practica de la
libertad. Alicante: Dharma, 2005.

» The Mindful Path to Self-Compassion: Freeing Yourself from Destructive Thoughte
and Emotions, de Christopher K. Germer. Nueva York: Guilford Press, 2009.

* Mindful Recovery.: A Spiritual Path to Healing from Addiction, de Thomas Bien y
Beverly Bien. Nueva York, Wiley, 2002.

» The Mindful Way through Anxiety: Break Free from Chronic Worry and Reclaim
your Life, de Susan M. Orsillo y Lizabeth Roemer. Nueva York: Guilford Press,
2007.

» The Mindful Way through Depression: Freeing Yourself from Chronic Unhappiness,
de J. Mark, G. Williams, John D. Teasdale, Zindel V. Segal y Jon Kabat-Zinn. Nueva
York: Guilford Press, 2007.

» The Mindfulness Solution: Everyday Practices for Everyday Problems, de Ronal D.
Siegel. Nueva York: Guilford Press, 2010.

» The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Practice of Meditation, de
Thich Nhat Hanh. Boston: Beacon Press, 1987. Version espanola: El milagro de
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Mindfulness. Barcelona: Oniro, 2007.

* One Breath at a Time: Buddhism and the Twelve Steps, de Kevin Griffin. Emmaus,
PA: Rodale, 2004.

* A Path with Heart: A Guide through the Perils and Promises of Spiritual Life, de
Jack Kornfield. Nueva York. Bantam, 1993. Version espafiola: Camino con corazon:

Una guia a traves de los peligros y promesas de la vida espiritual. Barcelona: La
liebre de marzo, 2004.

* Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Buddha, de Tara
Brach. Nueva York: Bantam, 2003.

* Seeking the Heart of Wisdom: The Path of Insight Meditation, de Joseph Goldstein
y Jack Kornfield. Boston: Shambhala, 1987.

* Start Where You Are: A Guide to Compassionate Living, de Pema Chodron, Boston:
Shambhala, 1994. Version espanola: Empieza donde estdis: Guia para vivir con
compasion. San Sebastian: Imagina, 2005.

» When Things fall Apart: Heart Advice for Difficult Times, de Pema Chodron.
Boston: Shambhala, 1997. Version espafiola: Cuando todo se derrumba (ebook) Gaia
Ediciones.

» Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life, de Jon
Kabat-Zinn, Nueva York: Hyperion, 1994.
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HOJA DE TRABAJO DE REFLEXIONES SOBRE EL CURSO¢?
Folleto 8.2

Por favor, tobmate unos momentos para reflexionar sobre las preguntas siguientes y
escribe tus respuestas:

1. ({Qué te parecid lo mas importante del curso? ;Qué aprendiste —si es que aprendiste
algo?

2. (Qué es lo que ha cambiado para ti —en caso de que se diera algin cambio— en las
ocho tltimas semanas como resultado de tu participacion?

3. (Ha habido alguna cosa que dificultara tu aprendizaje o crecimiento o algo que se
pudiera haber mejorado en este curso?

4. ; Algin otro comentario?

5. En una escala de 1 (nada en absoluto) al 10 (muy importante), ;qué importancia ha
tenido este curso para ti? Por favor, explica por qué has dado esa puntuacion.

6. En una escala de 1 (nada en absoluto) al 10 (muy alta probabilidad), ;qué
probabilidades tienes de continuar realizando mindfulness mediante una practica
formal (p. e.: exploracion corporal, meditacion sentado, estiramientos
conscientes/yoga) después de este curso?

7. En una escala de 1 (nada en absoluto) a 10 (muy alta) ;Qué probabilidades tienes
de continuar realizando mindfulness mediante una prictica informal (p. e.: zona
SOBRIA para respirar, comer, caminar, actividades cotidianas conscientes) después
de este curso?
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TEMA DE LA SESION 8: SOPORTE SOCIAL Y CONTINUACION DE LA PRACTICAS
Folleto 8.3

Poner en practica las habilidades de atencion consciente que hemos aprendido a lo
largo de las ocho ultimas semanas puede ayudarnos a hacer frente a nuestras experiencias
de un modo distinto; podemos aceptar la experiencia en lugar de luchar contra ella y, a
partir de ahi, tomar decisiones que broten de un lugar mas prudente y espacioso. Este
viaje, paso a paso, de recuperacion y practica de la consciencia puede parecer, a veces,
como nadar contra corriente. No es un viaje facil. Hasta aqui hemos aprendido sobre
factores que nos ponen en situacion de riesgo, habilidades que nos ayudardn a navegar a
través de las situaciones de algo riesgo y la importancia de mantener una vida equilibrada.

Es de esperar que la participacion en este grupo también te habra brindado un sentido
de apoyo y comunidad. Tener una red de apoyo es crucial para continuar a lo largo del
camino de practica y recuperacion. Tener un sistema de apoyo para la recuperacion nos
ayuda a reconocer las sefales de recaida y nos brinda coraje cuando sentimos que
estamos en peligro. Contar con algin apoyo para nuestra practica de meditacion puede
ayudarnos a que mantengamos nuestra practica y a que escojamos descubrir nuestra
vida.

Hay muchas cosas sobre las que no tenemos control y muchas que “no nos vienen
bien”. Sin embargo, siempre tenemos la posibilidad de elegir nuestra forma de responder
y el modo de experimentar nuestra vida. La practica de la atencion consciente de manera
regular nos ayuda a ser menos automaticos y reactivos y a hacernos mas conscientes de
nuestras opciones por lo que nos proporciona una mayor libertad. Cuidarnos a nosotros
mismos y desarrollar actividades que nos nutran forma parte del mantenimiento del
equilibrio de nuestra vida y nos sirve de proteccion frente a las recaidas. Mantener una
practica no es facil: surgiran dificultades y obstaculos. Se amable contigo mismo.
Recuerda que cualquier practica es una buena practica; siempre puedes empezar de
nuevo desde donde estas.

1 De Sharing Silence: Meditation Practice and Mindful Living, de Gunilla Norris. Copyright 1992 por Gunilla
Norris. Con permiso de Harmony Books, filial de Random House, Inc.

2 Secciones basadas en Segal, Williams y Teasdale (2002).

3 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

4 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
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Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.

5 De Prevencion de recaidas en conductas adictivas Guia clinica, de Sarah Bowen, Neha Chawla y G. Alan
Marlatt. Copyright 2011 por The Guilford Press. Se concede permiso para fotocopiar el presente folleto a
quienes hayan comprado este libro, solo para uso personal.
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Los seres humanos construimos sentido y significado a través de las historias
que nos contamos a nosotros mismos o a otros sobre nuestra experiencia. En la
Terapia Narrativa Basada en la Atencion Plena, entendemos el proceso
terapéutico como una conversacion entre terapeuta y paciente que facilita la
evolucion de los significados narrativos. Para el caso de la depresion, esos
significados estan construidos en torno a la pérdida y la autodesvalorizacion.

Terapeuta y paciente conversan desde la narrativa inicial del paciente sobre el
argumento dominante de su historia. Y lo hacen desde diferentes perspectivas.

Desde una perspectiva de primera persona, trabajando con las emociones o las
sensaciones corporales, la valoracion biografica o el autodidlogo interno. Desde
una perspectiva de segunda persona, cuando lo que trae el consultante es un
duelo, una descalificacion en las relaciones o algo que tiene que ver con la
relacion terapéutica. Y desde una perspectiva de tercera persona cuando lo que el
paciente trae es una historia de sufrimiento anclada en las metanarrativas
sociales o culturales dominantes que sostienen la desvalorizacidn de la persona.

La terapeuta ayuda a desarrollar ese trabajo con una actitud personal basada en
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la atencion plena y entrena simultdneamente al consultante en esa misma
actitud. De esa forma la consultante puede ir contactando con su intencidon de
traer la atencion a la experiencia presente, con aceptacion libre de reacciones y

de criticas, de aquello que surja.
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ISBN: 978-84-330-3620-9
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Durante las dos Ultimas décadas hemos presenciado un tremendo progreso en el
conocimiento y tratamiento de los trastornos de ansiedad. Los enfoques
derivados de la terapia cognitiva, particularmente, han logrado una base
sustancial de apoyo empirico. En el presente libro, escrito por una autoridad
contemporanea David A. Clark y por el pionero de la terapia cognitiva Aaron T.
Beck, se sintetizan los Ultimos avances logrados en el campo y se presentan
pautas actuales de practica terapéutica basadas en los hallazgos mas recientes.
Otras caracteristicas que hacen recomendable y manejable el libro son las
sintesis, a modo de pequefios manuales, de los cinco principales trastornos de
ansiedad, los aspectos clinicos concisos, los casos presentados con todo detalle y
mas de treinta cuestionarios y formularios que pueden emplearse en la practica.

En la Primera parte se actualiza y reformula el influyente modelo de los
trastornos de ansiedad que Beck y sus colaboradores propusieron en 1985. Los
autores aclaran las multiples facetas de la ansiedad maladaptativa y del papel
que desempefa la cognicion en su desarrollo y mantenimiento. Sucintamente se
revisan cientos de estudios empiricos que examinan las hipdtesis del modelo.
Sobre esta base se asienta la Segunda parte, la cual detalla las principales
estrategias clinicas cuyo alcance es transdiagndstico -efectivo y relevante para
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cualquier tipo de presentacion de los sintomas de ansiedad. En esta parte se
describen, paso a paso, el modo de dirigir la valoracion, de formular los casos
individuales y de implementar la reestructuracién cognitiva y las intervenciones
conductuales. La Tercera parte se destina mas especificamente a los trastornos
mas prevalentes: el trastorno de angustia, el trastorno obsesivo-compulsivo y el
trastorno por estrés postraumatico. Los datos especificos de cada trastorno, las
conceptualizaciones y los protocolos de tratamiento ofrecen al terapeuta recursos
de gran valor para poder satisfacer las necesidades de cada paciente. La
combinacién de la profundidad académica con la inclusividad de la utilidad
practica convierte, este libro en una referencia esencial para los profesionales de
la salud mental y para los investigadores de todas las areas. Es una obra de
incalculable valor para seminarios y cursos de psicologia clinica, psiquiatria,
psicoterapia y asistencia social.
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Este libro se va a convertir en un cldsico. Abralo en cualquier pdgina y encontrard
escritos de gran sabiduria y precision. Con una vision exhaustiva, el Manual
Clinico de Mindfulness nos permite ver con claridad cuan convincentes son el arte
v la ciencia de la investigacion racional cuando se unen. Mark Williams, Ph.D.

En las dos ultimas décadas la psicologia oriental ha ofrecido un terreno fértil para
los terapeutas, como piedra angular, componente o complemento de su trabajo.
En concreto, existen estudios que estan identificando la practica budista de
Mindfulness como base para intervenciones efectivas en varios trastornos.El
Manual Clinico de Mindfulness es una guia que va de la teoria a la practica,
escrita con claridad, y que apunta hacia ese poderoso abordaje terapéutico
(ademas de los conceptos relacionados de meditacion, aceptacion y compasion)
y su potencial para el tratamiento en una serie de problemas psicoldgicos
frecuentes.

El Manual Clinico de Mindfulness incluye las contribuciones de algunos de los
autores e investigadores mas importantes en el campo de las intervenciones
basadas en Mindfulness.
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Interesara a profesionales, investigadores y expertos de la salud mental, y su
potencial de aplicacion lo convierte en una referencia excelente para estudiantes
y aprendices.
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"Hensley ha escrito un libro sencillo y bésico, que constituye el complemento
perfecto a los textos de Shapiro". Dra. Jennifer Lendl

"Los ejemplos, casos, tablas y diagramas ayudan al terapeuta EMDR a comprender y
desarrollar la pericia adicional relativa a este maravilloso método". Dra. Irene B.
Giessl

Este libro de texto ha sido disefado para ser usado como material adicional al
texto original de Francine Shapiro. Incluye una revision completa del modelo de
Procesamiento Adaptativo de la Informacidn (PAI) y de los principios, protocolos
y procedimientos de la EMDR tanto para los terapeutas recién formados como
para los profesionales experimentados que deseen revisar dichos principios.

- Una revision global de la EMDR incluyendo el Procesamiento Adaptativo de la
Informacién y el enfoque de tres vértices con un lenguaje accesible y
comprensible.

- Una sintesis de los elementos basicos de las ocho fases de la EMDR con
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ejemplos de cada fase, de modo que el contenido fundamental pueda ser
facilmente comprendido.

- Estrategias y técnicas para tratar a clientes dificiles, con altos niveles de
emociones perturbadoras y con un procesamiento bloqueado.

- Historiales, didlogos y transcripciones de sesiones satisfactorias de EMDR con
explicaciones relativas a la justificacion del tratamiento.
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