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Hay muchos momentos en la vida suscepti-
bles de causarnos temor, dolor, inseguridad y
sensacion de pérdida de control. Momentos
en que nos sentimos vulnerables, indefensos,
y nos enfrentamos a nuestras limitaciones y
debilidades.

Convivir con una situacion de enfermedad
aguda o crénica nos plantea una condicién
marcada por un elevado estrés. Un conjunto
de emociones con las cuales nos vemos obli-
gados a relacionarnos por un tiempo muchas
veces indefinido.

El concepto de estrés refleja un estado de pre-
ocupacion, temor, irritabilidad, tristeza y difi-
cultad para manejar adecuadamente las situa-
ciones que causan frustracion. Las reacciones
automaticas frente al estrés que involucran
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procesos fisioloégicos, cognitivos y emociona-
les, pueden llevarnos a empeorar todavia mas
nuestra salud y calidad de vida después de re-
cibir el diagnostico de una enfermedad croni-
ca.

En estos ultimos anos, el manejo del estrés a
través de la practica del mindfulness es uno de
los enfoques de mayor desarrollo y aceptacion
en Estados Unidos y Europa, no solamente
para el manejo del distrés emocional causado
por el diagndstico de enfermedades cronicas
y terminales, sino también para obtener un
beneficio inmunologico y neuroendocrino que
promueven el restablecimiento de la salud y
contribuyen a un mejor control de los sinto-
mas causados por los tratamientos médicos
(Lengacher et al,, 2009).
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El mindfulness, normalmente traducido como
"conciencia plena” o “atencion plena”, pue-
de ser descrito sucintamente como un modo
de procesamiento mental que se da durante
la practica de la meditacion y que consiste en
prestar atencion a los eventos internos del mo-
mento presente con una actitud de aceptacion,
aperturay curiosidad (Bishop et al,, 2004).

Aunque hay varios enfoques psicoterapéuti-
cos de diferentes tradiciones tedricas (cogni-
tiva, conductual, dindmica, humanista...) que
incorporan el mindfulness, en este articulo
describiremos brevemente el que mas ha sido
aplicado a patologias de naturaleza somatica.
La Reduccién de Estrés Basada en la Concien-
cia Plena (MBSR), es el enfoque pionero en la
integracion de técnicas de meditacidén en la
medicina y psicologia occidentales. Fue desa-
rrollado en 1982 por Jon Kabat-Zinn dentro de
la Division de Medicina Preventiva y Conduc-
tual de la Universidad de Massachusetts. Los
especialistas que tratan patologias suscepti-
bles de generar estrés (dolor, soriasis, cancer,
fibromialgia, recuperacién post-infarto...) remi-
ten los pacientes a este programa, que se con-
sidera un complemento al tratamiento médico.
Miles de personas han realizado este progra-
ma y es tan popular que desde hace unos 25

anos, se imparte en mas de 300 hospitales y
clinicas de los EE.UU.

Para poder afrontar el sufrimiento y el estrés,
este enfoque propone adoptar unas actitudes
concretas durante la practica de los ejercicios
integrados en el programa: no juzgar, tener
paciencia, adoptar una actitud de curiosidad,
tener confianza en la propia bondad y sabidu-
ria basicas, no esforzarse por conseguir nin-
gun proposito, aceptar y dejar pasar las expe-
riencias. La duracion del programa es de ocho
semanas. Los participantes cumplimentan
autorregistros y practican los ejercicios indivi-
dualmente en sus domicilios con la ayuda de
cintas y videos. Se realiza ademas una reunién
semanal de dos horas y media para la practica
grupal.

A continuacién, exponemos algunos de los es-
tudios empiricos sobre la eficacia terapéutica
del MBSR en patologias médicas:

Cancer

Hay una amplia evidencia de su efecto po-
sitivo sobre las alteraciones del humor y los
sintomas de estrés ocasionados por la enfer-
medad (Speca et al,, 2000). Bishop (2002) re-
port6 que dicho programa fue eficaz en lograr
que los pacientes entrenados puedan manejar
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adecuadamente sus niveles de distrés emo-
cional y reacciones somaticas frente a las si-
tuaciones estresantes derivadas de la enfer-
medad. Carlson y colaboradores (2001, 2003,
2004y 2005) demostraron que este programa
de mindfulness mejora la calidad de vida de
pacientes con cancer y reduce los niveles de
distrés emocional. Dos estudios dirigidos por
Moscoso et al. (2004 y 2009) evidenci6é una
reduccion significativa de los niveles de ansie-
dad, depresion y del temor de la recurrencia
del tumor en un grupo de pacientes con can-
cer de mama.

Dolor crénico

Los beneficios del programa MBRS en este
tipo de pacientes han sido constatados desde
la década de los ochenta por varios estudios.
Algunos de ellos informaron de mejoras en los
indices de dolor, en la interferencia del dolor
con lavida diaria, en las alteraciones del humor
y en el conjunto de sintomas médicos ( Kabat-
Zinn et al,, 1982, 1985 y 1987; Randolh et al,
1999). Otros estudios han reportado mejoras
en las medidas de afrontamiento, en la depre-
sion y en a ansiedad estado/rasgo ( Sagula et
al, 2004; Plews-Ogan et al, 2005). Respecto
a la fibromialgia algunos estudios han demos-

trado mejoras en cuanto a la percepcion del
dolor, el sueno, el impacto de la enfermedad y
la depresién (Goldenberg et al,, 1994; Sephton
et al, 2007).

Lesiones cerebrales traumaticas

La eficacia del MBSR en estos pacientes de-
pende de los objetivos que se quieran alcan-
zar. No ha resultado util para disminuir los fa-
llos cognitivos, sin embargo se han conseguido
mejoras en la calidad de vida de los pacientes
evaluada con variables cognitivo-afectivas, an-
siedad, depresion, de funcionamiento somati-
co y de lugar de control (Bedard et al., 2003 y
2005).

Fatiga cronica

Se han obtenido mejoras significativas en los
niveles subjetivos de fatiga, ansiedad, depre-
sion, calidad de vida y funcionamiento fisico
(Surawy et al., 2005).

Otras patologias médicas

EL MBRS ha resultado eficaz como coadyuvan-
te en pacientes con soriasis (Kabat-Zinn et al,
1998). En pacientes con enfermedades cardio-
vasculares se han evidenciado reducciones en
la respuesta ansiosa, la supresion de emocio-
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nes negativas y el estilo de afrontamiento (Ta- Mas informacion en:
con et al, 2003).
Respecto a los pacientes médicos en general, Kabat-Zinn J.(2003). Vivir con plenitud las crisis.

el MBRS ha producido mejoras en la calidad de Barcelona. Kairés; 2013
vida y disminucidon de las puntuaciones sub-

jetivas de ansiedad, depresidon y somatizacion Simén V. Aprender a practicar mindfulness. Bar-
(Roth y Robbins, 2004; Reibel et al., 2001). celona. Sello editorial; 2011
Podemos concluir diciendo que el manejo del

estrés asociado a enfermedades crénicas me-

diante la practica del mindfulness puede ser

una herramienta psicoterapéutica Util que re-

sulta compatible con los tratamientos médicos

y, por tanto, puede ser planteado como un co-

adyuvante de éstos.
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