
		
			[image: 100641.jpg]
		


		
			
				[image: ]
			

		


		
			Dr. Víctor G. Carrión 
y Dr. John Rettger (eds.) 

			Mindfulness aplicado

			Colección

			Psicología

		

		
			
			

		


		
			Mindfulness aplicado

			Enfoques prácticos para la salud mental 
de niños y adolescentes

			Dr. Víctor G. Carrión 
y Dr. John Rettger 
(eds.)

			[image: ]

		


		
			Título original en inglés:

			Applied Mindfulness. Approaches in Mental Health for Children and Adolescents

			© 2019 American Psychiatric Association Publishing

			First Published in the United States by the American Psychiatric Association, Washington DC, USA. Copyright © 2019. All rights reserved.

			First Published in Spain by Editorial Gedisa in Spanish. Editorial Gedisa is the exclusive publisher of Applied Mindfulness: Approaches in Mental Health for Children and Adolescents, first edition (Copyright © 2019) authored by Victor G. Carrion MD and John Rettger PhD (in Spanish for distribution Worldwide).

			Permission for use of any material in the translated work must be authorized in writing by Editorial Gedisa.

			Publicado por primera vez en Estados Unidos por la American Psychiatric Association, Washington DC, Estados Unidos. Copyright © 2019. Todos los derechos reservados.

			Publicado por primera vez en España por Editorial Gedisa. Editorial Gedisa es el editor exclusivo de Mindfulness aplicado: Enfoques prácticos para la salud mental de niños y adolescentes, primera edición (Copyright © 2019) cuyos autores son Víctor G. Carrión y John Rettger (en español para su distribución en todo el mundo).

			El permiso para el uso de cualquier material de la obra traducida debe ser autorizado por escrito por Editorial Gedisa.

			La American Psychiatric Association no ha participado en la traducción de esta publicación del inglés al español y no se hace responsable de ningún error, omisión u otros posibles defectos en la traducción de la publicación.

			Traducción: Maximiliano Gonnet

			Corrección: Marta Beltrán Bahón

			Montaje de cubierta: Juan Pablo Venditti

			Primera edición: noviembre de 2022, Barcelona

			Derechos reservados para todas las ediciones en castellano

			© Editorial Gedisa, S.A.
www.gedisa.com

			Preimpresión:
Moelmo, S.C.P.
www.moelmo.com

			eISBN: 978-84-18914-84-3

			Queda prohibida la reproducción total o parcial por cualquier medio de impresión, en forma idéntica, extractada o modificada, en castellano o en cualquier otro idioma.

		

		
		


		
			[image: ]

			[image: ]

			Autores

			Prefacio

			Archivos de audio

			Parte I. Introducción al mindfulness

			1	Desarrollar una práctica personal de mindfulness

			John P. Rettger, Ph. D.

			2	Autocompasión consciente para adolescentes y jóvenes adultos

			Karen Bluth, Ph. D., Christine Lathren, M. D., Lorraine Hobbs, M. A.

			3	Estado de la investigación sobre el mindfulness en jóvenes

			Sarah Zoogman, Ph. D., Eleni Vousoura, Ph. D., Mari Janikian, Ph. D.

			4	Medir el mindfulness

			Matthew S. Goodman, M. A., Laila A. Madni, Psy. D., Randye J. Semple, Ph. D.

			Parte II. Aplicación del mindfulness en diagnósticos clínicos específicos

			5	Ansiedad y depresión

			Laila A. Madni, Psy. D., Matthew S. Goodman, M. A., Randye J. Semple, Ph. D.

			6	Trastorno por déficit de atención/hiperactividad

			Mari Kurahashi, M. D., M. P. H.

			7	Duelo y pérdida

			Susan Delaney, Psy. D.

			8	Abuso de sustancias

			Sam Himelstein, Ph. D., Alejandro Nunez, B. A.

			9	Trastornos del espectro autista

			Allison Morgan, M. A., OTR, E-RYT, Erik Jacobson, Ph. D.

			Parte III. Aplicación del mindfulness en poblaciones clínicas específicas

			10	Jóvenes inmigrantes

			Kristina C. Mendez, M. S., Celeste H. Poe, LMFT, Sita G. Patel, Ph. D.

			11	Jóvenes encarcelados

			Sharon Simpson, Ph. D., Stewart Mercer, Ph. D., Sally Wyke, Ph. D., Michael Bready, M.A.P.P.

			12	Yoga basado en estrés traumático en jóvenes vulnerables

			Pamela Lozoff, M. S. W., RYT

			Parte IV. Contextos para el mindfulness

			13	El mindfulness en casa

			Amy Saltzman, M. D., Celeste H. Poe, LMFT

			14	El mindfulness en las escuelas

			Lisa Flook, Ph. D., Meena Srinivasan 

			15	Prácticas de mindfulness en la naturaleza

			Nicole Ward, M. S.

			16	El movimiento consciente en las escuelas

			Catherine Cook-Cottone, Ph. D.

			17	Mindfulness y tecnología

			Tara Cousineau, Ph. D., Bridget Kiley, M. Sc., Zev Schuman-Olivier, M. D.

			18	Mindfulness y creatividad

			Sayyed Mohsen Fatemi, Ph. D., Ellen J. Langer, Ph. D.

		


		
			[image: ]

			[image: ]

			Karen Bluth, Ph. D.

			Profesora asistente, Departamento de Psiquiatría, Frank Porter Graham Child Development Institute, Escuela de Medicina, Universidad de Carolina del Norte, Chapel Hill, Carolina del Norte.

			Michael Bready, M. A. P. P.

			Fundador y director, Youth Mindfulness, Glasgow, Escocia, Reino Unido.

			Catherine Cook-Cottone, Ph. D.

			Profesora y directora, Advanced Certificate in Mindful Counseling, Department of Counseling, School, and Educational Psychology, Universidad de Buffalo, Universidad Pública de Nueva York, Buffalo, Nueva York.

			Tara Cousineau, Ph. D.

			Profesora de liderazgo comunitario, Center for Mindfulness and Compassion, Cambridge Health Alliance, Cambridge, Massachusetts.

			Susana Cruylles, LMFT.

			Copartícipe en la traducción y en los enlaces de audio. Colaboradora internacional del programa Early Life Stress and Resilience Program, Escuela de Medicina, Universidad de Stanford, Stanford, California.

			Susan Delaney, Psy. D.

			Consultora en cuestiones de duelo, Irish Hospice Foundation, Dublín, Irlanda.

			Sayyed Mohsen Fatemi, Ph. D.

			Profesor asociado de Psicología y presidente de la División América del Norte, Departamento de Psicología, Universidad Ferdowsi de Mashhad, Mashhad, Irán; Becario, Departamento de Psicología, Universidad de Harvard, Cambridge, Massachusetts. 

			Lisa Flook, Ph. D.

			Científica asociada, Center for Healthy Minds, Universidad de Wisconsin-Madison, Madison, Wisconsin.

			Matthew S. Goodman, M. A.

			Candidato doctoral en Psicología clínica, California School of Professional Psychology, Alliant International University, San Diego, California; Pasante predoctoral, Providence Family Medicine Center/Alaska Family Medicine Residency, Anchorage, Alaska.

			Sam Himelstein, Ph. D.

			Licenciado en Psicología, Center for Adolescent Studies, Oakland, California.

			Lorraine Hobbs, M. A.

			Directora, Family Programs, Universidad de California, San Diego Center for Mindfulness, San Diego, California.

			Erik Jacobson, Ph. D.

			Jefa de Psicología, Upstate Cerebral Palsy, Utica, Nueva York.

			Mari Janikian, Ph. D.

			Profesora asistente, Departamento de Psicología, American College of Greece, Atenas, Grecia.

			Bridget Kiley, M. Sc.

			Coordinadora sénior del centro de investigaciones Center for Mindfulness and Compassion, Cambridge Health Alliance, Cambridge, Massachusetts.

			Mari Kurahashi, M. D., M. P. H.

			Profesora asistente de Medicina clínica, Stanford School of Medicine, Stanford, California.

			Ellen J. Langer, Ph. D.

			Profesora, Departamento de Psicología, Universidad de Harvard, Cambridge, Massachusetts.

			Christine Lathren, M. D.

			Becaria posdoctoral, Programa de Medicina integral, Departamento de Medicina y Rehabilitación física, Escuela de Medicina, Universidad de Carolina del Norte, Chapel Hill, Carolina del Norte.

			Pamela Lozoff, M. S. W., RYT

			Fundadora y directora, Spirit of Youth Yoga, Los Gatos, California.

			Laila A. Madni, Psy. D.

			Profesora adjunta, Departamento de graduados en Psicología, Antioch University Los Angeles, Culver City, California. 

			Kristina C. Mendez, M. S.

			Candidata doctoral en Psicología clínica, Pacific Graduate School of Psychology, Universidad de Palo Alto, Palo Alto, California.

			Stewart Mercer, Ph. D.

			Profesor de investigación en Cuidados primarios, Institute of Health and Wellbeing, General Practica and Primary Care, Universidad de Glasgow, Glasgow; Usher Institute of Population Health Sciences and Informatics, Facultad de Medicina, Universidad de Edimburgo, Edimburgo, Escocia, Reino Unido.

			Allison Morgan, M. A., OTR, E-RYT

			Fundadora y directora, Zensational Kids, Montvale, Nueva Jersey.

			Alejandro Nunez, B. A.

			Coordinador de investigaciones, Departamento de Psiquiatría y Ciencias del comportamiento, Facultad de Medicina, Universidad de Stanford, Stanford, California.

			Sita G. Patel, Ph. D.

			Profesora asociada, Pacific Graduate School of Psychology, Universidad de Palo Alto, Palo Alto, California. 

			Celeste H. Poe, LMFT

			Estudiante graduada en Psicología clínica, Pacific Graduate School of Psychology, Universidad de Palo Alto, Palo Alto, California.

			John P. Rettger, Ph. D.

			Director del programa de mindfulness, Early Life Stress and Resilience Program, Escuela de Medicina, Universidad de Stanford, Stanford, California.

			Amy Saltzman, M. D.

			Fundadora y directora, Still Quiet Place, Menlo Park, California; Cofundadora y Directora, Association for Mindfulness in Education, Menlo Park, California.

			Randye J. Semple, Ph. D.

			Profesora Asociada, Departameto de Psiquiatría y Ciencias del Comportamiento, Keck School of Medicine, Universidad de California del Sur, Los Ángeles, California.

			Zev Schuman-Olivier, M. D.

			Director ejecutivo y de investigaciones, CHA Center for Mindfulness and Compassion; director médico, adicciones, Cambridge Health Alliance; Instructor de Psiquiatría, Escuela de Medicina de Harvard, Cambridge, Massachusetts; Investigador, Center for Technology and Behavioral Health at Dartmouth; Instructor de Psiquiatría y Ciencias de datos biométricos, Geisel School of Medicine at Dartmouth, Hanover, Nuevo Hampshire.

			Sharon Simpson, Ph. D.

			Pasante de Psicología clínica, Institute of Health and Wellbeing, Universidad de Glasgow, Glasgow, Escocia, Reino Unido.

			Meena Srinivasan

			Directora de programas, Office of Social and Emotional Learning, Distrito Escolar Unificado de Oakland, Oakland, California.

			Eleni Vousoura, Ph. D.

			Conferenciante asociada, Departamento de Psicología, American College of Greece; Investigadora Asociada, Primer Departamento de Psiquiatría, Universidad de Atenas, Atenas, Grecia.

			Nicole Ward, M. S.

			Candidato doctoral en Psicología clínica, Universidad de Palo Alto, Palo Alto, California.

			Sally Wyke, Ph. D.

			Profesora Interdisciplinaria de Salud y Bienestar, Institute of Health and Wellbeing, Facultad de Ciencias Sociales, Universidad de Glasgow, Glasgow, Escocia, Reino Unido.

			Sarah Zoogman, Ph. D.

			Miembro, Harvard Vanguard Medical Associates, Atrius Health, Cambridge, Massachusetts.

			Declaración de intereses 

			Los siguientes autores de este libro han manifestado un interés financiero u otro tipo de afiliación con un patrocinador comercial, fabricante de producto comercial, proveedor de servicio, organización no gubernamental u organismo estatal, según se detalla a continuación:

			
					
Karen Bluth, Ph. D. Derechos de propiedad intelectual/fondos para capacitación: Making Friends with Yourself: A Mindful Self-Compassion Program for Teens.


					
Tara Cousineau, Ph. D. Derechos de propiedad intelectual/fondos para capacitación: Making Friends with Yourself: A Mindful Self-Compassion Program for Teens.


					
Lorraine Hobbs, M. A. Asesora/consultora científica: Whil Concepts, Inc., una plataforma para el bienestar en el lugar de trabajo. Fundadora e investigadora principal: BodiMojo Inc., con investigación, desarrollo y subvenciones relativas a intervenciones tecnológicas en salud para adolescentes y familias.

					
Allison Morgan, M. A., OTR, E-RYT. Fundadora: Zensational Kids. Desarrolladora: programa Educate 2B.

					
John P. Rettger, Ph. D. Educador: Summit Professional Education, talleres y curso en línea para intervenciones basadas en el mindfulness. 

					
Randye J. Semple, Ph. D. Derechos de autor: New Harbinger.

			

			Los siguientes autores han manifestado carecer de todo interés financiero u otro tipo de afiliación que represente o pueda parecer que represente un interés en conflicto con sus contribuciones a este libro: 

			Victor G. Carrión, M. D.; Susan Delaney, Psy. D.; Sayyed Mohsen Fatemi, Ph. D.; Matthew S. Goodman, M. A.; Erik Jacobson, Ph. D. Mari Janikian, Ph. D.; Bridget Kiley, M. Sc.; Mari Kurahashi, M. D., M. P. H.; Pamela Lozoff, M. S. W., RYT; Laila A. Madni, Psy. D.; Alejandro Nunez, B. A.; Celeste H. Poe, LMFT; Amy Saltzman, M. D.; Zev Schuman-Olivier, M. D.; Sharon Simpson, Ph. D.; Eleni Vousoura, Ph. D.; Nicole Ward, M.S.; Sarah Zoogman, Ph. D.

		


		
			[image: ]

			[image: ]

			«El cultivo del poder sanador del mindfulness requiere mucho más que seguir de forma mecánica una receta o un manual de instrucciones... Al practicar el mindfulness tendremos que incorporar al proceso todo nuestro ser».

			Kabat-Zinn, 2005

			En el espíritu de la enseñanza arriba citada, es importante señalar que éste no es un libro de cocina o un sencillo manual de instrucciones que el lector pueda simplemente abrir y leer para estar listo y empezar a implementar y enseñar el mindfulness a los jóvenes. Como Jon Kabat-Zinn ha enseñado, «tendremos que incorporar al proceso todo nuestro ser» (Kabat-Zinn, 2005: 65). Esto implica, en primer lugar, estar dispuestos a consagrarnos nosotros mismos a un camino de mindfulness en el cual el aprendizaje de las prácticas se produce de «adentro hacia afuera». Debemos estar dispuestos a practicar diligentemente todos los días. 

			Por lo tanto, este libro es más bien un mapa que nos presenta una porción del vasto terreno que muchos investigadores, médicos y clínicos han comenzado a explorar desde una perspectiva occidental y clínica en las últimas décadas. Para recuperar la enseñanza de Alfred Korzybski, quien destacó que «el mapa no es el territorio», las meditaciones y posturas de yoga descritas en este texto no pueden ser aprendidas únicamente mediante la lectura, ni pueden ser enseñadas de manera eficaz leyendo las palabras en voz alta en un tono apacible (Korzybski, 1995). Se deben practicar, sentir y experimentar; vivir y reflexionar sobre ellas. La totalidad del territorio del cual estas prácticas constituyen mapas nunca puede ser completamente revelada de forma exhaustiva, en la medida en que el ser humano es siempre algo que está desplegándose. El viaje de ida en que consiste llegar a ser un maestro del mindfulness debe partir desde dentro de nuestro propio corazón. Como observa Kabat-Zinn, en los idiomas asiáticos la palabra para designar la mente y el corazón es la misma. Por lo tanto, este libro gira en torno a cómo involucrar nuestro corazón en nuestro trabajo terapéutico. Esperamos que este texto estimule a los lectores y lectoras a iniciar o continuar su viaje de mindfulness. 

			La presente obra recoge una selección de temas cuyas aplicaciones terapéuticas los editores consideran de gran interés, en función de lo cual el texto reúne a destacados pensadores y a otras voces emergentes para abordar estas cuestiones. El libro se divide en cuatro partes. La parte I (Introducción al mindfulness) brinda una base esencial de conocimientos en el campo del mindfulness clínico para jóvenes. Como destacamos anteriormente, es crucial comenzar el viaje por las páginas de este libro entendiendo que, para llegar a ser facilitadores del mindfulness en los jóvenes, debemos tener una perspectiva de adentro hacia afuera obtenida mediante el desarrollo de una práctica personal del mindfulness diaria y comprometida. El capítulo 1 (Desarrollar una práctica personal de mindfulness) ofrece al lector un saber preliminar sobre cómo empezar con la práctica. A lo largo del libro encontrará guiones específicos de mindfulness que usted puede poner a prueba a efectos de desarrollar su propia práctica. Algunos de los autores incluyen audios o claras descripciones por escrito de las prácticas para asistir a los lectores que intentan aprender cómo meditar y avanzar conscientemente en la adaptación de estas habilidades a su práctica clínica. Algunos capítulos contienen ejemplos de caso; los nombres y la información general de los pacientes han sido modificados para proteger su privacidad. 

			Después de internalizar los ejercicios y adoptar una práctica comprometida, usted puede empezar a dar los pasos necesarios para guiar a otros. La parte II (Aplicación del mindfulness en diagnósticos clínicos específicos) ofrece estrategias y protocolos de mindfulness orientados a situaciones clínicas específicas. La parte III (Aplicación del mindfulness en poblaciones clínicas específicas) aborda poblaciones concretas. Por último, la parte IV (Contextos para el mindfulness) ofrece ejemplos de cómo incorporar el mindfulness en distintos contextos, incluyendo el hogar y el trabajo, y de cómo integrar la naturaleza a su práctica del mindfulness. 

			Puesto que la motivación principal de este libro es ayudar a contrarrestar los altos niveles de estrés a los que nuestros jóvenes se enfrentan, debemos preguntarnos si la generación actual de jóvenes experimenta más estrés que generaciones anteriores. Nos gustaría pensar que hemos dejado atrás las épocas de pobreza, enfermedad, explotación laboral y falta de protecciones, pero ¿en verdad estamos dándoles a los jóvenes mayores oportunidades que las que tenían en el pasado? La respuesta es sí, pero no para todos, y, en el caso de aquellos a quienes les damos oportunidades, hemos limitado su experiencia de vida y hemos depositado expectativas desmedidas en lo que respecta a sus logros, reemplazando así un estrés por otro.

			Pensemos en un coeficiente entre el estrés experimentado (numerador) y las capacidades para sobrellevarlo (denominador). Puede que las generaciones de jóvenes pasadas hayan luchado más que la de hoy con cuestiones como la guerra, la enfermedad y una menor esperanza de vida, pero es probable que sus capacidades para afrontarlas hayan sido testeadas, desarrolladas y afirmadas en aras de su propia supervivencia. Hoy en día, puede que la sobreprotección y las expectativas demasiado focalizadas limiten el desarrollo de las habilidades para enfrentar los problemas, llevando el coeficiente a una forma más elevada de insatisfacción personal, e incluso al trastorno funcional. El éxito es algo que actualmente se espera en todos y cada uno de los ámbitos de la vida de una persona joven. Se espera que los jóvenes sobresalgan académica, social y atléticamente, y que se involucren en múltiples actividades extracurriculares.

			El avance de las aplicaciones tecnológicas en materia de redes sociales probablemente ofrezca oportunidades que las generaciones anteriores no tuvieron, pero también ha expuesto a los jóvenes actuales a experiencias no deseadas o prematuras, para las cuales pueden no haber desarrollado todavía la capacidad de afrontarlas. Otra consecuencia importante y quizá imprevista del auge de la tecnología es una reducción en el juego saludable, el tiempo que se pasa al aire libre y el bienestar físico. En efecto, de acuerdo con los Centers for Disease Control and Prevention [Centros para el control y la prevención de enfermedades], durante aproximadamente los últimos 50 años el índice de obesidad se ha triplicado entre los jóvenes en los Estados Unidos, pasando del 4%-5% en la década de 1960 (Centers for Disease Control and Prevention, 2010) al 18,5% en 2015-2016 (Hales et al., 2017). Ciertamente, es probable que esta alteración adversa responda a numerosas variables, tales como la dieta y la nutrición, pero el incremento del tiempo ante la pantalla y la consiguiente falta de ejercicio, de horas de sueño y de los placeres de jugar al aire libre también constituyen factores que influyen en este aumento. Otros países atraviesan una similar crisis de adicción a la tecnología entre los jóvenes. La relación entre estas variables es compleja y multifactorial. Tenemos que sentir compasión por los jóvenes de hoy, cuya experiencia puede ser entendida como un producto de la complejidad que le espera a una generación transicional que está aprendiendo a adaptar la tecnología a la vida cotidiana. Ellos son nuestro «test» de cómo la civilización afrontará la tecnología avanzada en el futuro. 

			Nosotros, como padres y cuidadores, también nos enfrentamos al desafío de cómo garantizar un correcto equilibrio entre exposición y protección —una tarea difícil incluso durante periodos de estabilidad—. En este escenario, no sorprende que la sociedad haya buscado enfoques que nos puedan ayudar a nosotros mismos, a afirmarnos o centrarnos. Las personas están identificando formas de mejorar su salud y su bienestar, tales como el ejercicio, el yoga y la meditación. Lo cual nos lleva al presente libro. Hemos considerado crucial resumir algunas de las prácticas e investigaciones existentes en el campo del mindfulness, específicamente en lo que respecta al modo en que éste se implementa en los jóvenes. La proliferación del mindfulness en la práctica clínica, al igual que en otros contextos, refleja la necesidad de encontrar un antídoto a las vidas sumamente estresantes y desconectadas de las que los jóvenes se quejan hoy en día. Incluso para los jóvenes que no enfrentan o experimentan dificultades con el estrés, puede que el hecho de aprender a afrontarlo de manera consciente funcione como un abordaje preventivo que los prepare para las experiencias imprevisibles que les esperan más adelante.

			La proliferación del mindfulness no es una moda; el mindfulness es en realidad una «antigua tecnología» que se ha vuelto una respuesta humana necesaria a nuestro estilo de vida actual. Esta proliferación irá en aumento. Debemos, por tanto, estar alerta a su correcta aplicación y a sus adecuadas adaptaciones evolutivas y culturales, y debemos examinar los abordajes actuales y novedosos acerca de cómo evaluar la efectividad de estas intervenciones de la mano de estudios bien diseñados. El mindfulness debe ser aplicado con validez por parte de facilitadores calificados. La diseminación rápida e incontrolada puede derivar en la transmisión de técnicas inapropiadas, y esto puede poner en peligro el uso del mindfulness como herramienta.

			En el Early Life Stress and Pediatric Anxiety Program [Programa de estrés y ansiedad pediátrica en la vida temprana] de Stanford, hemos tomado parte en el trabajo comunitario en curso consistente en proporcionar programas de mindfulness y yoga a jóvenes de bajos recursos y a quienes los asisten en nuestra comunidad cercana. Más recientemente, hemos venido investigando cómo un enfoque estructurado (un currículo) y suministrado en dosis suficientes (dos clases por semana) a contextos numerosos (cada uno de los grados de las escuelas primarias de un distrito) y de una manera integral (yoga, mindfulness y las correspondientes temáticas socioemocionales y neurobiológicas) podría ser científicamente estudiado a la luz de sus resultados biológicos, psicológicos y académicos. Nos asociamos con Pure Edge, Inc., una organización educativa sin fines de lucro dedicada a fomentar el éxito en las escuelas mediante el enfoque en la formación. Nuestro objetivo común era capacitar al personal docente para impartir su currículo (Pure Power) en un distrito escolar, tomando un distrito demográficamente similar al grupo de control.

			Nos interesamos por el currículo de Pure Power (disponible gratuitamente en pureedgeinc.com para todas las escuelas y personas afiliadas a organizaciones sin fines de lucro dedicadas al trabajo con jóvenes) debido a la factibilidad de su implementación, a lo interesante de su dosificación y a su integralidad, todo lo cual sentíamos que era necesario para producir un cambio. El enfoque de Pure Power enfatiza lo que creemos que son los elementos importantes del cambio en los enfoques contemplativos: en esencia, el entrenamiento de la respiración, el acondicionamiento del cuerpo mediante los movimientos del yoga (lo cual constituye el eje central del currículo), la incorporación de una práctica de descanso consciente y la comprensión de las temáticas relativas a los fundamentos del mindfulness —amabilidad, compasión y crecimiento— y de cómo, mediante nuestro comportamiento, podemos transformar nuestro cerebro a través de la neuroplasticidad. Para investigar los efectos de este currículo, diseñamos un estudio longitudinal multimétodo. Nos encontramos ahora en el tercer año de nuestro estudio, reuniendo los datos sobre el grupo de control. Esta investigación está concebida para proporcionar perspectivas útiles y añadir algo más a los actuales conocimientos de la investigación acerca del mindfulness en los jóvenes, incluyendo los ámbitos fisiológicos y neurobiológicos a lo largo del tiempo (línea base, tras primer año, tras segundo año de seguimiento). La recolección de datos sigue en curso. Para consultar los resultados del estudio, diríjase a nuestro sitio web: https://med.stanford.edu/elspap.html.

			Para ayudar a nuestros niños a mantener y desarrollar su mindfulness natural, primero debemos cumplir el rol de modelos. Sin importar cuán sofisticada pueda llegar a ser la ciencia del mindfulness, su transmisión auténtica e inspirada sólo puede brotar de nuestra propia práctica. Nuestra llamada a la acción es para que usted empiece por construir su propia práctica de mindfulness. 

			Si ya ha definido una práctica de mindfulness, le animamos a que avance en la identificación de aquellas áreas de su trabajo con jóvenes en las cuales pueda comenzar a incorporar las prácticas que aprenderá en este libro. Puede que ello implique estructurar su enfoque para comenzar con sus colegas o aprendices y luego, cuando se sienta listo, invitar a los jóvenes a la experiencia del mindfulness. Puede que le sorprenda enterarse de que ellos son más expertos que nosotros. A medida que su práctica crece y se desarrolla, le invitamos a que vuelva una y otra vez a este libro para revisar las ideas que aquí se presentan. El mindfulness continuamente nos invita a interrogar nuestro lugar en el mundo y nuestro trabajo. Nuestra esperanza es que también usted, a medida que desarrolle su práctica de mindfulness, pueda convertirse en un innovador y en un líder consciente para los jóvenes. 

			Por último, en diversas tradiciones contemplativas es habitual reconocer con amor y gratitud a los numerosos maestros y guías que nos han formado a lo largo de los años, así como a los maestros que los antecedieron a lo largo de la historia, por su dedicación a crear prácticas que cultivan la sabiduría, la paz, el amor y la compasión. Vaya un homenaje y un espacio de gratitud para todos aquellos primeros habitantes de la Tierra que fueron pioneros en arrojar luz sobre las distintas prácticas contemplativas, y para aquellos que preservaron las enseñanzas de tal manera que pudieran ser transmitidas de generación en generación. Además de ser un mapa para el corazón, este libro es una celebración del trabajo duro de los numerosos investigadores, estudiosos, educadores, médicos y clínicos que han contribuido a su publicación. Su dedicación a este proyecto y su sabiduría y coraje en aportar nueva luz sobre cómo abordar el momento actual con los jóvenes es inspirador. Los editores agradecen a estas personas, así como al apoyo de la directora de nuestro proyecto, Elizabeth Santana, y a nuestra asistente, Avery Rogers, por la ayuda administrativa. También agradecemos a los jóvenes que, de manera ejemplar, nos enseñan a nosotros, los terapeutas, cómo ser bondadosos y dominar el momento presente. 

			Conviene aquí hacer una pausa y dejar sentada una intención: la intención de que este viaje hacia el mindfulness pueda proporcionar las habilidades, el conocimiento, el coraje, la sabiduría y la energía para que los terapeutas se conviertan en conservacionistas de esta Tierra, de tal manera que nuestra generación abra un camino más pacífico para los jóvenes. Es nuestro anhelo que todas las prácticas amables y conscientes se unifiquen en el propósito de promover cambios políticos necesarios para proteger el futuro y dejarles a nuestros jóvenes un mundo mucho más limpio, saludable y seguro de lo que lo es hoy. Es el deber de todos. 

			Creemos que David W. Orr, un profesor de estudios y políticas medioambientales, está en lo cierto cuando reflexiona: 

			La verdad simple y llana es que el planeta no necesita más personas exitosas. Pero sí necesita con urgencia más pacificadores, sanadores, reparadores, narradores y amantes de todo tipo. Necesita personas que vivan bien en sus respectivos lugares. Necesita personas con coraje moral dispuestas a unirse a la lucha por hacer humano y habitable el mundo.

			Es ahora el tiempo de mostrarles a nuestros jóvenes las habilidades de la salud y el bienestar y cómo despertar la compasión en sus corazones para que ellos puedan convertirse en la próxima generación de cuidadores de este mundo. Le animamos a perseverar, practicar y enseñar. 

			Victor Carrión, M. D.

			John P. Rettger, Ph. D.

			Chi Kim, M. Ed.
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			Las breves meditaciones guiadas incluidas en este libro le proporcionan al oyente las instrucciones básicas sobre cómo desarrollar una sencilla meditación de mindfulness. Estas instrucciones contienen consejos acerca de cómo adoptar su postura sentada, cómo poner en marcha la respiración consciente y cómo prestar atención a las sensaciones de la respiración que corren por su cuerpo. Por otra parte, se le indica al oyente cómo hacer frente a la tendencia natural de la mente a divagar durante la meditación. Las grabaciones incluyen indicaciones opcionales para que los oyentes pausen la grabación a fin de practicar por su cuenta. Las meditaciones concluyen con una respiración de relajación y un breve ejercicio de gratitud. Los archivos de audio están disponibles en línea en: https://www.gedisa.com/audio/Audios_Mindfulness.m4a. 

			Audio 1: Ejercicio de respiración consciente (Capítulo 1)

			Duración: 3:00

			Descripción: este sencillo ejercicio de respiración consciente, puede servir para darle una idea de lo que significa practicar el mindfulness. Puede escuchar este archivo para guiar su meditación sentada.

			Audio 2: Ejercicio de respiración consciente para individuos con trastorno por déficit de atención/hiperactividad (Capítulo 6)

			Duración: 4:34

			Descripción: este ejercicio de respiración consciente ha sido adaptado para su aplicación en jóvenes con trastorno por déficit de atención/hiperactividad. 

			Audio 3: Respiración oceánica (Capítulo 10)

			Duración: 7:03

			Descripción: esta meditación guiada tiene por finalidad ayudarle a desarrollar una práctica autorregulada y autorreconfortante mediante la respiración. 

			Audio 4: Exploración cuerpo-tierra (Capítulo 10)

			Duración: 11:20

			Descripción: esta meditación guiada tiene por finalidad ayudarle a lograr una sensación de estabilidad, seguridad y liberación. 
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			Jon Kabat-Zinn, el fundador de la técnica de reducción del estrés basada en el mindfulness (MBSR),1 uno de los programas de mindfulness mejor documentados y más difundidos en todo el mundo, define el mindfulness como el acto de prestar atención en un sentido específico: de manera deliberada, enfocando en el momento presente y sin juzgar (Kabat-Zinn, 2013). A medida que mi comprensión del mindfulness se ha ido ampliando y evolucionando a lo largo de los últimos quince años, he llegado a pensar que la práctica en cuestión se ve enriquecida por el reconocimiento explícito de la importancia del yo y del otro —esto es, por la compasión—. Quisiera incluir la compasión (véase Capítulo 2, «Autocompasión consciente para adolescentes y jóvenes adultos») como parte de nuestra definición del mindfulness en este libro.

			La importancia de la práctica personal que uno mismo realiza constituye una virtud de larga data entre los instructores de mindfulness y yoga. Este capítulo es una guía metodológica: cómo empezar, qué se necesita, qué hacer y cómo afrontar los obstáculos y desafíos y mantenerse en la «senda». Este tema merecería un libro aparte. Dado el espacio limitado de un único capítulo, tendré que ser conciso y, por lo tanto, remitir a otros materiales que puedan proporcionar una explicación más acabada y servir como una guía más exhaustiva. Recomendaría el libro Full Catastrophe Living de Jon Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 2013) como un excelente manual para el cultivo de un modo de vida plenamente consciente. El propósito de este capítulo es brindarle los fundamentos iniciales que le permitan comenzar con el mindfulness. Mi esperanza es que, tras leer este capítulo, empiece a practicarlo y dé los pasos necesarios para profundizar en su práctica, tomando parte en una comunidad local de mindfulness o yoga.

			Como profesionales de la salud mental, a menudo tenemos que ponernos distintos sombreros y hacer malabares entre nuestras ajetreadas vidas profesionales y nuestras vidas privadas. Por consiguiente, creo que es importante recordar que la práctica del mindfulness es tanto un refugio seguro para nosotros, como algo que les ofrecemos a nuestros pacientes. El cuidado de nosotros mismos debe ser una prioridad y, por lo tanto, también debe serlo nuestra práctica personal del mindfulness. Así es como usted se convierte en un auténtico guía: practicando y viviendo eso que intenta enseñar. Ciertamente, si nos proponemos alentar a nuestros pacientes a que exploren su vasto y probablemente desconocido territorio interior, debemos estar comprometidos a realizar nuestra propia exploración. 

			Esto no es sencillo, y siempre habrá algo que nos arrastre constantemente hacia otros «contextos», dadas las exigencias de nuestro trabajo y nuestra vida privada y de aquello que habitualmente consideramos como prioridades. El cuidado de uno mismo no ha sido suficientemente valorado y defendido en nuestra profesión. Hay una diferencia entre decir que el cuidado de uno mismo es un valor y dedicar efectivamente tiempo y esfuerzos a vivir todos y cada uno de los días de acuerdo con ese valor. Debemos situar el mindfulness a la cabeza de nuestra lista de prioridades. Recuerdo haber escuchado o leído alguna vez a Jon Kabat-­Zinn decir algo así como que «¡debemos sentarnos como si nuestra vida dependiera de ello, porque en verdad depende de ello!». El estrés y el agotamiento pueden acabar y de hecho acabarán tempranamente con nuestras carreras, teniendo costos en lo que respecta a la calidad del cuidado que ofrecemos a nuestros pacientes. Quizá en su función de terapeuta o educador usted haya llegado a ver que aquellas cosas que verdaderamente nos transforman rara vez se dan de manera sencilla. Con el mindfulness sucede lo mismo: debemos entregarnos a él y reformular la perspectiva que tenemos acerca de cómo queremos abordar los distintos momentos de nuestras vidas. Aquí es donde los fundamentos actitudinales del mindfulness (Kabat-Zinn, 2013) pueden servirnos de ayuda. 

			Fundamentos actitudinales

			Existen nueve fundamentos actitudinales del mindfulness tal como lo enseña Jon Kabat-Zinn (2013). Los enumero aquí en un orden que me resulta significativo en términos del abordaje, la formación o el fortalecimiento de una práctica de mindfulness. También valen más generalmente para el modo en que usted puede abordar los momentos de su vida. Por supuesto, los nueve fundamentos están todos interrelacionados y se superponen unos con otros.

			El primero es la mente de principiante. Ésta supone una orientación hacia nuestras experiencias del momento presente que esté libre de preconceptos y juicios de valor. El mindfulness nos entrena para experimentar la realidad del momento tal como éste es, no como nos gustaría que fuera. Abordar de este modo el momento, requiere que seamos capaces de sacar a la luz nuestro flujo constante de necesidades, deseos, gustos y aversiones, e incluso las reacciones neutrales que nos formamos hacia nosotros mismos, hacia los otros y hacia nuestras experiencias. Estas valoraciones sirven para clausurar las distintas posibilidades de nuestras vidas. El clásico libro Mente Zen, mente de principiante. Charlas informales sobre la meditación y la práctica del Zen (Suzuki et al. 2015, pág. 1) comienza con la ya famosa frase: «En la mente del principiante hay muchas posibilidades, pero en la del experto hay pocas». El mindfulness nos invita a permanecer abiertos a nuestra experiencia y a dar la bienvenida a tantas posibilidades como podamos. Este tipo de conciencia es beneficioso para el desarrollo de su práctica, en la medida en que habrá momentos en los que usted esté aburrido y frustrado y en los que sienta que la meditación es un quehacer o una tarea a tachar de su lista diaria de cosas por hacer. Éste es el momento para conectar con su propio corazón y con su intención original de iniciar el viaje del mindfulness. Regrese una y otra vez a la mente de principiante. Cuanto más contemple atentamente sus experiencias en la meditación, tanto más descubrirá que cada momento posee un sabor irrepetible y que puede llegar a vivir cada día con toda la vitalidad que una perspectiva nueva puede ofrecerle. De hecho, si observa su respiración, cada bocanada de aire que usted inhala es como un copo de nieve; el acto de respirar es invaluable en el sentido de que, en cuanto seres humanos, sólo podemos respirar un número finito de veces. 

			El segundo fundamento es la paciencia. Como señalamos anteriormente, usted tendrá periodos de frustración y habrá días en los que no encontrará ningún consuelo en la meditación, y en los que incluso puede que termine de meditar sintiéndose más ansioso de lo que se sentía cuando empezó. Esto puede ser un indicio de que ha introducido metas en su experiencia y ha quedado atrapado en el afán de obtener un resultado. No hay nada malo en anhelar que la meditación propicie una sensación de relajación. Sin embargo, usted no puede dejar que el deseo interfiera con lo que su realidad es.

			Por lo tanto, la ausencia de afán es un ingrediente y un fundamento esencial a incluir en su práctica y en su vida. Junto con la paciencia y la ausencia de afán vienen los elementos del dejar ir y la aceptación. En cuanto seres humanos, tenemos una tendencia natural a querer aferrarnos a las experiencias placenteras y a evitar aquellas que nos resultan desagradables. Como consecuencia, perpetuamos el sufrimiento deseando que nuestras experiencias sean otra cosa diferente a lo que son. La aceptación cumple un papel central en lo que respecta a aprender a abrazar la experiencia. Antes que pasiva, evasiva o complaciente, la aceptación es el reconocimiento y la expresión activa y cabal de esa verdad o realidad que existe en el momento. No podemos dar inicio y sostener un cambio genuino si no somos capaces de identificar y convivir correctamente con lo que está ocurriendo ahora.

			En términos de su práctica personal, el elemento de aceptación entra en escena una vez que usted abraza tanto el placer y el dolor como todo lo que hay entre ellos. Esto implica que, incluso en aquellos días en los que lo último que tiene ganas de hacer es tomarse el tiempo para sentarse y observar su respiración, aun así recurre a la práctica, aun cuando eso signifique que por ese día la práctica gire en torno a respirar o a encadenar una a una la cantidad de respiraciones plenamente conscientes que sean necesarias. Éstos son los momentos en los que la práctica de la autocompasión puede entrar en juego (para más sobre la autocompasión, véase Capítulo 12, «Yoga basado en estrés traumático en jóvenes vulnerables»). La autocompasión supone que usted sea amable consigo mismo en esos momentos en los que se ve envuelto en un conflicto. 

			La práctica del yoga es un poderoso guía que nos enseña cómo movernos y atravesar con gracia los conflictos. La forma fundamental para hacer esto es respirar más profundamente en los momentos de intensidad, cuando nos sentimos como si ya no pudiéramos seguir manteniendo una actitud desafiante. Habitualmente, esa respiración más profunda aporta la libertad y el alivio que se necesita para afrontar e incluso abrazar la dificultad del momento. Aprender esto en la colchoneta de yoga por lo general se traslada a la vida cotidiana. Ese acto de inhalar y exhalar profunda y sostenidamente cuando uno está experimentando dificultades puede ser decisivo, en especial para jóvenes que pueden estar teniendo problemas para autorregularse y que, por consiguiente, toman malas decisiones. 

			La autocompasión conlleva la práctica de la amabilidad hacia uno mismo. Esto es clave para permanecer en la senda de la meditación y el yoga. Si usted ha estado desconectado de su cuerpo por un tiempo, puede resultar sumamente complicado conectar con una práctica de yoga o sentir el cuerpo en la meditación. El yoga puede resultar complicado incluso para atletas de alto rendimiento que no están acostumbrados al tipo de respiración, estiramiento, coordinación y equilibrio motriz finos que la práctica física del yoga exige. En nuestra cultura, tendemos a enfatizar la «fuerza» sobre la «flexibilidad». Pongo estas palabras entre comillas porque no me refiero a ellas sólo en el sentido del cuerpo físico. Durante demasiado tiempo hemos estado atrapados en la idea de abrirnos paso a través de las cosas, alcanzar objetivos y aguantarnos. Ahora es el momento de reconocer que debemos ejercitar una nueva flexibilidad en nuestro pensamiento y darnos cuenta de que aquello que más se necesita hoy es una «pausa sagrada»: un momento para detener todo quehacer y para recordar qué significa ser humano en esta Tierra. Somos seres destinados a amar. Somos seres desesperadamente necesitados de una comunidad más grande y solidaria. 

			Con respecto a la implementación de su práctica, usted debe determinar cuál es el paso más pequeño que dar y empezar desde allí. Aquí es donde la atención sin juicios de valor se presenta como una perspectiva útil. El mindfulness nos convoca a un espacio en el cual dejamos de lado toda atención en nuestras deficiencias y todo diálogo interno del tipo «si tan sólo...». Un ejemplo de esto en relación a la práctica del mindfulness es: «si tan sólo pudiera silenciar mi mente y relajarme», o «si tan sólo pudiera ponerme en esa posición de yoga». Probablemente usted pueda pensar en una infinidad de ejemplos de cómo esto se manifiesta en su vida personal y profesional.

			Un remedio útil frente a los juicios de valor y los momentos de duda, es la práctica de la confianza. En este contexto, la confianza hace referencia a un par de cosas distintas. La forma fundamental de la confianza es la autoconfianza. Usted debe llegar a la comprensión saludable de que tiene lo que se necesita para comprometerse con este camino de mindfulness. Esto se traduce en la creencia de que usted tiene lo que se necesita para ser exitoso en su vida. El mindfulness tiene el potencial de destrabar sus fortalezas y la sabiduría interior que le permita lidiar o relacionarse de una manera saludable con los desafíos de su vida. Puede que incluso se sorprenda de lo que es capaz de hacer y supere esas barreras con las que ha estado lidiando. La confianza también nos permite discernir, tal como se enseña en la Oración de la Serenidad, cuáles son las experiencias modificables e inmodificables en la vida y cómo hacer las paces con ellas. El otro aspecto de la confianza es el de confiar en las prácticas del yoga y el mindfulness y en las enseñanzas que se derivan de ellas. Más allá de todas las incipientes investigaciones contemporáneas sobre el mindfulness y el yoga, debemos reconocer que estas prácticas existen desde hace siglos —si no fueran efectivas, seguramente habrían caído en el olvido—.

			Hay una cierta generosidad de espíritu que todos poseemos en cuanto seres humanos. El mindfulness cultiva esta generosidad permitiéndonos «entregarnos a la vida» (Kabat-Zinn, 2013) y cuidar de nosotros mismos de tal manera que luego seamos capaces de brindar nuestra compasión y cuidado a los demás. Es una forma de dar a los otros. Un modo de conectar con la generosidad en la práctica del mindfulness es mediante la respiración. La mayoría de nosotros tiende a no usar la máxima capacidad de la respiración, y el resultado de la respiración superficial es una desconexión respecto de nuestra habilidad natural para relajarnos y sentirnos con los pies en la tierra y conectados. Practicando la generosidad de la respiración expandimos nuestra capacidad para respirar y fundamentalmente para dejar entrar la vida. 

			El último fundamento que Jon Kabat-Zinn plantea es la gratitud, la cual puede expresarse sencillamente en un agradecimiento por estar respirando aquí y ahora. Otra forma sencilla de experimentar la gratitud es recordar detenerse un momento para agradecerse a usted mismo todos los días por el hecho de tomarse la cantidad de tiempo necesaria, sin importar cuán reducida sea, para ubicarse en el cojín de meditación o en la colchoneta de yoga. Es esencial reconocer que sus esfuerzos en la práctica servirán para despertar la compasión en su corazón, y que la compasión se extenderá hacia afuera como un cálido abrazo hacia sus pacientes y sus seres queridos. 

			Lo que espero que esté sacando en limpio de estos fundamentos es que el mindfulness es más que la meditación y el yoga. El mindfulness tiene mucho que ver con cómo usted aborda su vida e interpreta sus experiencias. Las técnicas que se practican en el cojín de meditación o en la colchoneta de yoga le ayudan a desarrollar los «músculos» para realizar el trabajo pesado de vivir una vida verdaderamente compasiva. Lo que estoy exponiendo aquí es la distinción entre las prácticas de mindfulness formales e informales. La práctica formal del mindfulness consiste en aquellas técnicas estructuradas tales como la meditación sentada o las diversas formas del yoga físico, entre muchas otras prácticas mente-cuerpo. Las prácticas informales del mindfulness son las actividades cotidianas que podemos realizar con una atención dirigida hacia la actividad del momento presente. Un buen ejemplo de esto es lavar los platos. Usted puede lavar los platos con la música o la televisión encendida y sin nunca prestar realmente atención a la experiencia de la tarea que está realizando. Simplemente la está haciendo para acabar con ella. O bien puede lavar los platos sin ningún otro estímulo y sólo observando los sonidos de los platos entrechocándose, el olor del detergente, la sensación del agua tibia o caliente en su piel, la imagen de las burbujas flotando e incluso algún sabor residual que haya quedado de la comida. Así es como usted transforma una labor rutinaria en una oportunidad para la práctica. Hay oportunidades para la práctica sucediendo todo el tiempo a su alrededor. 

			Prácticas de mindfulness

			Existen muchos estilos distintos de meditación y de yoga. Si bien no puedo discutir todos estos estilos en este capítulo, usted encontrará muchos ejemplos prácticos en los capítulos siguientes. También llevo adelante un blog sobre la práctica del mindfulness en mindful.stanford.edu, donde podrá encontrar muchas prácticas adecuadas para los jóvenes. Le recomiendo encarecidamente que pruebe todas las prácticas primero en usted mismo antes de presentárselas a otros. Asimismo, le aconsejo que esté predispuesto a probar diferentes prácticas de meditación y estilos de yoga a fin de dar con el que mayor resonancia encuentre en usted. Puede encontrar una descripción de distintas posturas de yoga en el Capítulo 12. 

			Ejercicio de respiración consciente

			El siguiente es un sencillo ejercicio de atención a la respiración para que usted empiece a formarse una idea de qué es practicar. También puede escuchar estas instrucciones mientras se encuentras sentado y listo para comenzar su práctica de mindfulness (Audio 1, disponible en línea en https://gedisa.com/audio/AUDIO1- Mindfulness.m4a). 

			[image: ] Audio 1: Ejercicio de respiración consciente (3:00)
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			Busque una posición confortable para sentarse en su silla. Siéntese con el cuerpo un poco hacia adelante, de manera que su espalda no esté apoyada en el respaldo de la silla; esto le permite estirar su columna vertebral para asegurarse de que el aire que respira pueda circular libremente a través del cuerpo. Esfuércese al máximo para que sus dos huesos sentados reposen uniformemente en el asiento de la silla y sus dos pies permanezcan firmemente apoyados en el suelo. Inhale por la nariz y sienta el aire fluir por las fosas nasales, descendiendo por las clavículas y la caja torácica hasta llegar a la parte baja del abdomen. Sienta cómo su abdomen se dilata, permaneciendo conectado con usted mismo y con su cuerpo a medida que la inhalación se convierte en exhalación. Sienta la conciencia que acompaña todo el tiempo a la exhalación que asciende desde la parte baja del abdomen, pasando por la caja torácica y las clavículas hasta salir por las fosas nasales. Deje que el aire fluya naturalmente entre una respiración y la siguiente, de una manera que se sienta bien para usted. Es probable que advierta que su mente divaga, y cuando ello suceda, simplemente lleve esta mente errante de regreso a la respiración desde un lugar de autocompasión. Continúe de esta manera por unos minutos. Tras unos minutos (puede programar la alarma del reloj para que suene al cabo de un lapso de tiempo determinado), vuelva de a poco a posar su atención en la respiración, en el cuerpo, y abandone lentamente la meditación a medida que exhala. Abra los ojos, reorientándose en la habitación. Tómese un momento para dar las gracias; opcionalmente, puede colocar sus manos sobre su corazón como un gesto simbólico de agradecimiento a usted mismo por tomarse el tiempo para completar esta meditación.

			Tómese aquí unos instantes para reflexionar sobre su experiencia y tal vez escribir algunas notas en un diario.

			En lo que resta de este capítulo presento algunos ejercicios y sugerencias derivadas de preguntas que he recibido de mis alumnos a lo largo de los años. Las limitaciones de espacio me impiden hacer una exposición detallada; los lectores interesados en una discusión más minuciosa de este tema pueden recurrir a «FAQ for Meditation», el blog de la profesora de meditación y psicóloga Tara Brach (Brach, 2018). 

			Sugerencias para la práctica 

			Postura de meditación

			No defiendo ninguna concepción tradicional sobre cuál es la mejor postura para la práctica de la meditación. Usted puede practicar sentado en una silla o en el suelo. Puede estar de pie o recostado. Incluso puede meditar mientras camina. 

			Al practicar la meditación estando sentado, un aspecto importante de la alineación postural es hacer todo lo posible por sentarse con la columna vertebral estirada. La columna posee curvas naturales, por lo cual, como le escucharán decir a muchos profesores, no hay técnicamente una posición «recta» de la espalda. Es importante sentarse «erguido», de manera que usted no se esté desplomando sobre su torso y su respiración pueda fluir más fácilmente. El otro aspecto que tengo en cuenta cuando estoy sentado en el piso es el de utilizar algún soporte, tal como un cojín de meditación —que se conoce como «zafu»—. O bien puede utilizar un almohadón de yoga (una gran almohada de forma cilíndrica o rectangular), una manta enrollada, un ladrillo para yoga o cualquier almohada lo suficientemente resistente como para soportar su peso. También hay banquetas de meditación que se adaptan a una posición arrodillada. La clave es sentarse con sus caderas al mismo nivel o en una posición más elevada que sus rodillas. 

			Preparación física

			En mi opinión, es esencial tener algún tipo de régimen de ejercicios físicos o práctica de yoga que apuntale la meditación. Como médicos, clínicos e investigadores, naturalmente pasamos bastante tiempo sentados. Por lo tanto, necesitamos encontrar formas de cuidar el cuerpo físico y eliminar el exceso de energía para permitir que el cuerpo se sienta más relajado y la mente más tranquila a la hora de sentarnos a meditar. El yoga es particularmente apto para este propósito debido a su énfasis tanto en el fortalecimiento como en la elongación del cuerpo. Para mantener durante mucho tiempo una postura de meditación sentada en las posturas más tradicionales, como por ejemplo la de estar sentado en un zafu con las piernas cruzadas, es útil abrir las caderas y fortalecer el centro del cuerpo. Esta sugerencia no es un requisito para la meditación sentada, pero creo que le resultará mucho más fácil permanecer sentado durante más tiempo si su cuerpo es más fuerte. 

			Entorno mental

			Es beneficioso elegir un momento del día en el cual su mente se sienta despierta y, sobre todo, tranquila. Esto puede servir para reducir la cantidad de «parloteo» mental que puede estar teniendo lugar durante la práctica. Desde mi perspectiva, no obstante, no hay ningún problema en meditar con una mente agitada. Considero esto como parte de la práctica del día. Me esfuerzo al máximo en no quedar atrapado en las ocupaciones de la mente, sino en advertir que ese pensamiento está teniendo lugar y luego en volver a enfocarme en mi respiración, en mi cuerpo o en algún otro anclaje físico. Un equívoco habitual con respecto a la práctica de la meditación es creer que ella supone necesariamente una especie de vaciamiento de la mente. Mi punto de vista es que puede haber momentos de este tipo de quietud mental, pero, por lo general, la persona promedio probablemente tendrá que aprender a aceptar el parloteo mental antes que resistirse a él. 

			El momento en que la mente está más tranquila varía de una persona a otra. Algunos disfrutan meditando temprano a la mañana, antes del ajetreo del día. Puede ser especialmente placentero meditar cerca de la hora en la que está amaneciendo, ya que ésta es una hermosa metáfora de la práctica de la meditación entendida como un proceso de iluminación —¡aunque no siempre lo parezca!—. Otras personas querrán meditar al final del día, una vez que han cumplido con todas las actividades importantes de la jornada. Sienten así que pueden estar más concentradas en la práctica y menos preocupadas por lo que les espera el resto del día. Sin embargo, es importante reconocer que puede que la mente ya esté pensando en el día siguiente. Haga todo lo posible por estar presente en lo que está sucediendo aquí y ahora, y la práctica de la meditación crecerá y se desplegará. 

			Entorno emocional

			Su estado emocional puede repercutir en su capacidad para sentarse a meditar o en el grado de compromiso con el que usted se entrega a la práctica del yoga. Pueden utilizarse estrategias específicas de respiración para ayudar a estabilizar las propias emociones y propiciar un estado de relajación más profundo. Para prácticas específicas, el lector puede consultar el Capítulo 12 y probar los ejercicios de respiración que allí se detallan. A modo de experimento, puede intentar observar su nivel de excitación emocional previo y posterior al trabajo de meditación. Normalmente logrará resultados notables en caso de que antes de involucrarse en la respiración se encuentre en un estado de sobreexcitación. 

			Entorno de la práctica 

			Es útil e importante definir un espacio específico en su casa y, de ser posible, en su oficina, destinado a la práctica del mindfulness. Si su práctica del mindfulness consiste en la meditación sentada, tener un rincón especial en una habitación puede ser suficiente. Le recomiendo que mantenga esta zona a salvo de toda distracción y exceso de objetos o materiales —debería ser un espacio libre de desorden en el cual la única actividad que se realiza es la meditación—. Al crear un espacio para el yoga, necesitará un poco más de lugar para poder ir alternando las posturas. Es estimulante decorar el ambiente con imágenes u objetos que considere sagrados o especiales para usted. Por ejemplo, algunos terapeutas disponen en el espacio de su práctica imágenes típicas tales como fotografías de su profesor de meditación o yoga, o bien imágenes devocionales o artefactos culturales de sus respectivas tradiciones religiosas. Estas imágenes y artefactos sirven como fuentes de motivación e inspiración y como un recordatorio de las enseñanzas fundamentales del camino del mindfulness o de la contemplación.

			Si usted trabaja en un espacio compartido, puede ser creativo en cuanto al uso de objetos más portátiles y pequeños, de manera que pueda instalarlos cuando sea el momento de sentarse. Otro consejo útil para aquellos que tienen un espacio reducido es minimizar el uso de muebles pesados que usted tenga que mover para crear un espacio destinado al yoga; podría suceder que usted se resista a la práctica dada la molestia añadida de tener que mover muebles. Lo ideal sería que el espacio de la práctica se mantenga limpio, organizado y libre de distracciones o señales de estrés (p. ej., computadoras u otros dispositivos digitales utilizados para el trabajo, cuentas por pagar, trabajos pendientes). Adopte medidas para ordenar el espacio y haga todo lo posible por transformarlo en un lugar atractivo para la práctica; he trabajado en clínicas y escuelas comunitarias donde el espacio no estaba del todo limpio, lo cual no resultaba favorable para practicar el mindfulness. 

			Para aquellos que son nuevos en el aprendizaje de la práctica del mindfulness o están trabajando en el desarrollo de una práctica en casa, puede que necesiten apoyarse en aplicaciones o vídeos que los ayuden en su práctica. En tal caso, no está mal utilizar dispositivos tales como una tablet, siempre que usted desactive todas las notificaciones o alertas que alejen su atención de la práctica. Cuando recién se inicia en el mindfulness, es todo un desafío mantener la disciplinada atención que se requiere para no abandonar la práctica y acabar atendiendo otras exigencias del hogar en su lugar. No es raro escuchar que, por ejemplo, el lavado de la ropa entorpeció la meditación. Por lo tanto, en las primeras etapas del desarrollo de su práctica puede ser ventajoso buscar una comunidad, como las de los centros de meditación o los estudios de yoga. Estar cerca de otros que se encuentran en una búsqueda similar puede resultar útil para mantenerse enfocado. Esto requiere un compromiso continuo y diario con la práctica, incluso en los momentos en que usted no quiere practicar. 

			Dosificación de la meditación

			La dosificación puede ser pensada y conceptualizada como la cantidad de minutos por día y el número de sesiones de práctica por semana. Uno puede preguntarse, por ejemplo: ¿es mejor sentarse durante 10 minutos tres veces por día, o bien una sola vez al día durante 30 minutos? Creo que la respuesta a esta pregunta varía de acuerdo con las necesidades y objetivos particulares del practicante. Tara Brach recomienda entre 15 y 45 minutos por día (Brach, 2018). En un estudio, los investigadores constataron efectos positivos después de que los participantes practicaran un promedio de 27 minutos al día a lo largo de un programa de MBSR de ocho semanas (Hölzel et al., 2011). En mi trabajo con pacientes y alumnos, en numerosas ocasiones los alumnos informaron que la respiración durante un lapso de tres minutos en el marco de la terapia cognitiva basada en el mindfulness había constituido una práctica significativa y fructífera. En este sentido, creo que tanto los tiempos de práctica más prolongados como los más breves son beneficiosos, siempre que se los implemente con el debido criterio.

			Trabajar con obstáculos

			A medida que avance en su práctica, es probable que en el camino se tope con distintos obstáculos. Estos obstáculos pueden ser la aversión, la pereza, los deseos, la preocupación y la duda (para un examen más detallado, véase Saraswati, 2003). En los textos budistas y yóguicos se ha escrito sobre muchos de estos obstáculos. Tales desafíos se consideran universales y todos los practicantes del yoga se topan con ellos en algún momento.

			Una práctica útil de mindfulness que usted puede aplicar al enfrentarte a dichos obstáculos es ir a su encuentro, y no huir de ellos, con el fin de desarrollar una «amistad» saludable con ellos mediante el uso de la práctica RAIN (Brach, 2018). El acrónimo RAIN significa estas cuatro cosas: reconocer el obstáculo, aceptarlo como parte de su experiencia del momento presente, investigarlo con amabilidad y curiosidad y practicar la no identificación con él. Otra variante de la «N» en la práctica RAIN es la autonutrición. Brach enseña que la adición del elemento de autonutrición, conforma la práctica de «RAIN de la autocompasión». Emplear el procedimiento RAIN puede ayudarle a modificar su energía lo suficiente como para atravesar los obstáculos y desarrollar una mayor comprensión. Para aquellos lectores que quieran aprender más acerca de esta práctica, pueden consultar mi entrada de blog sobre la conquista de una mente lúcida en la meditación (Rettger, 2016). 

			Cronograma para la práctica

			Habiendo analizado toda la información de más arriba, puede que usted se esté preguntando cómo estructurar un cronograma para la práctica. Para darle una idea de cómo podría ser una práctica semanal, he elaborado un cronograma semanal de muestra (Cuadro 1-1). El cronograma incluye varias prácticas por día entre las cuales puede elegir dependiendo de cómo se esté sintiendo en el día en cuestión. Se sugiere al menos una meditación y una práctica de yoga por semana. Lo ideal sería que cada día incluyera tanto un poco de postura de yoga como de meditación. 
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			Puede usar los ejercicios de los audios incluidos en este libro o bien buscar recursos en línea tales como sitios web de vídeos o directorios de audio para encontrar prácticas guiadas que seguramente disfrutará. Le deseo lo mejor en la creación de su práctica de mindfulness y en la experimentación con todas las maravillosas prácticas incluidas en este libro.

			PUNTOS CLAVE

			
					Los fundamentos actitudinales proporcionan un marco de referencia para aplicar a su práctica de meditación y yoga, así como a sus experiencias cotidianas.

					Comprométase a una práctica de mindfulness diaria, que incluya tanto prácticas formales como informales. 

					Busque la ayuda de una comunidad de meditación o yoga para afianzar su práctica y su aprendizaje.
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			Aunque la compasión es un fenómeno bien estudiado que puede ser definido como la conciencia del sufrimiento de otra persona acompañada del profundo deseo de ayudar (Goetz et al., 2010), la investigación sobre salud emocional también explora los beneficios de adoptar una actitud compasiva hacia el propio sufrimiento de uno mismo. La autocompasión tiene su origen en la filosofía budista, en la cual la interrelación entre todos los seres no hace distinciones entre los otros y yo (Neff, 2003a). No obstante, tanto los investigadores como los médicos y clínicos, han encontrado en la autocompasión un concepto relevante para la cultura occidental de nuestros días y, en particular, para navegar exitosamente la a menudo autocrítica y tumultuosa etapa adolescente.

			La autocompasión es descrita como el acto de tratarse a uno mismo durante un momento difícil con la misma amabilidad, comprensión y apoyo que uno le brindaría a un buen amigo. Según una definición más formal de la autocompasión, tal como la conceptualiza Neff (2003a), consiste en un estado mental o actitud que se caracteriza por tres elementos: la amabilidad hacia uno mismo, la humanidad común y el mindfulness. La amabilidad hacia uno mismo refiere al hecho de responder con protección y aliento en lugar de con reproches, a las propias imperfecciones, frustraciones, errores o cualquier otra situación que provoque angustia. La humanidad común supone reconocer que las imperfecciones y dificultades son parte de la vida. Así, las dificultades no nos separan, sino que constituyen una experiencia que unifica a todas las personas. Finalmente, el mindfulness en el contexto de la autocompasión, se refiere al hecho de tener una conciencia equilibrada de las emociones dolorosas. En este caso, las dificultades no son ni eludidas ni sobreexageradas; en lugar de ello, son tratadas con atención y cuidado. Cuando estos tres elementos se presentan de manera conjunta, la persona autocompasiva es capaz de reconocer y perdonar las debilidades personales en los momentos difíciles, al tiempo que mantener una motivación saludable para abordar la situación problemática en cuestión (Barnard y Curry, 2011).

			La autocompasión puede ser entendida como un mecanismo adaptativo para hacer frente a la vida, y presenta algunas semejanzas con la autoestima (Neff et al., 2007), pero con importantes diferencias que ponen de relieve su especial relevancia para los problemas habituales de la adolescencia. Desde el punto de vista del desarrollo, los considerables cambios físicos, fisiológicos, socioemocionales y cognitivos hacen a los adolescentes particularmente vulnerables al estrés y a problemas de salud mental tales como la ansiedad y la depresión (Lee et al., 2014). Si bien formar amistades íntimas y alcanzar un sentido de «pertenencia» dentro de grupos de pares son importantes aspectos de un desarrollo adolescente saludable, algunos adolescentes se vuelven altamente autoevaluativos, lo cual puede llevar a la autocrítica y a visiones negativas de sí mismos cuando sienten que no están a la altura de las circunstancias (Neff y McGehee, 2010). Por otra parte, la excesiva introspección y las tendencias egocéntricas pueden llevar a los adolescentes a sentirse extremadamente acomplejados (como si estuvieran siendo examinados), defectuosos y solos en sus dificultades (Elkind, 1985). Elkind ha designado este fenómeno, según el cual los adolescentes sienten que están siendo constantemente observados y evaluados, como el fenómeno del público imaginario (Elkind, 1985). 

			Mientras que la autoestima promueve el valor propio mediante la comparación de uno mismo con sus pares, la autocompasión promueve la comunidad, la conexión con los otros libre de juicios de valor y la autoconfortación cuando uno siente que no da la talla (Neff, 2003a). Según un estudio longitudinal centrado en alumnos de escuela secundaria, la autocompasión contrarrestó el impacto negativo de la baja autoestima (Marshall et al., 2014). Asimismo, la autocompasión está asociada a sentimientos más estables en cuanto al valor propio, mostrando una correlación negativa con la comparación social (Neff y Vonk, 2009) y una correlación positiva con la sensación de conexión social (Akin y Akin, 2015). La autocompasión puede ser particularmente relevante para chicas adolescentes de mayor edad, quienes presentan niveles más bajos de autocompasión, comparadas tanto con chicas adolescentes más jóvenes como con varones adolescentes de todas las edades (Bluth et al., 2017), y sufren de depresión en una tasa dos veces mayor en comparación con los varones (Nolen-Hoeksema y Girgus, 1994). Con independencia del género, la autocompasión puede combatir precisamente los tipos de dificultades de desarrollo a las que los adolescentes se enfrentan.

			En adultos, la investigación correlacional ha demostrado el fuerte vínculo positivo de la autocompasión con los diversos indicadores de bienestar (Zessin et al., 2015) y su correlación negativa con la psicopatología (MacBeth y Gumley, 2012), con idénticos resultados en adolescentes (Marsh et al., 2017). En un esfuerzo por cultivar la autocompasión y sus correlatos positivos, Neff y Germer (2013) idearon una intervención de autocompasión consciente (MSC)2 para adultos con un formato grupal de ocho semanas similar al de la reducción del estrés basada en el mindfulness. En un ensayo clínico, los participantes adultos de la intervención MSC mostraron, tras la formación, incrementos significativos en los indicadores de autocompasión, mindfulness y bienestar que se mantuvieron un año más tarde. Siguiendo esta iniciativa, por nuestra parte creamos «Hacerte amigo de ti mismo: un programa de autocompasión consciente para adolescentes y jóvenes adultos» [Making Friends with Yourself: A Mindful Self-Compassion Program for Teens and Young Adults (MFY); Bluth et al., 2016], una intervención de MSC adaptada a adolescentes de entre 11 y 20 años de edad. En términos generales, la diferencia de este programa con respecto al programa para adultos es que las clases son más breves y acordes a la fase de desarrollo de sus participantes (p. ej., están más centradas en actividades, incorporan el movimiento consciente y un ejercicio artístico inicial, proponen meditaciones guiadas más cortas) e incluyen una materia en torno al cerebro adolescente. Tal como se analiza en detalle más abajo en este capítulo, la evidencia empírica demuestra que este programa adaptado es eficaz en lo que respecta tanto a la estimulación del bienestar y la resiliencia del adolescente, como a la reducción de la angustia psicológica y la sintomatología relacionada a ella (p. ej., ansiedad, depresión) (Bluth y Eisenlohr-Moul, 2017; Bluth et al., 2016).

			Estructura del programa y proceso terapéutico

			Dados los múltiples beneficios de la autocompasión sobre la salud mental, el propósito principal de MFY es fortalecer las habilidades que aumentan la autocompasión. El mindfulness es fundamental para la autocompasión; por consiguiente, el programa incluye habilidades del mindfulness tales como el arte y el movimiento consciente. Mediante este programa, los adolescentes se abren a la posibilidad de que la amabilidad hacia uno mismo y el autocuidado puedan ser más estimulantes que «machacarse a sí mismo». Esta conciencia les ofrece a los adolescentes una comprensión radicalmente distinta de cómo ellos se ven a sí mismos y del modo en que abordan sus vidas. Más aún, el hecho de comprometerse con este programa da inicio a una práctica para toda la vida tendiente a transformar el modo en que ellos se relacionan consigo mismos. 

			En general, el MFY se enseña en formato de grupos, idealmente compuestos por entre 8 y 14 adolescentes y dos instructores, y siguiendo un currículo de 8 semanas de encuentros semanales de 1 hora y 45 minutos de duración. Existe una variante para escuelas que incluye el mismo contenido y que se divide en 16 clases de 50 minutos cada una. Una variante más intensiva se ofrece a modo de campamento de verano que se extiende a lo largo de 4 días, con una duración de 4 horas por día. Se recomienda que haya dos instructores para permitir cierta flexibilidad durante las sesiones en caso de que por alguna razón un participante requiera de atención personalizada. 

			Cada una de las ocho sesiones del MFY sigue una rutina preestablecida. Para facilitar la transición desde la acelerada jornada escolar hacia el ritmo más lento y autorreflexivo de la clase de MFY, cada sesión se abre con una actividad de arte consciente. Durante estos minutos, se les pide a los adolescentes que perciban las sensaciones físicas (p. ej., la sensación del lápiz en su mano, los sonidos del lápiz sobre el papel), así como cualquier pensamiento que pueda estar surgiendo en ellos (p. ej., algún juicio de valor acerca del resultado artístico al que están llegando). A menudo, la actividad artística también ofrece una introducción práctica a un concepto o ejercicio que es explorado en detalle posteriormente en la sesión. 

			Luego, el instructor guía al grupo en una meditación inicial, seguida por una discusión de la práctica hecha en casa la semana previa. Durante estos momentos, los adolescentes tienen la oportunidad de escuchar cómo los otros pueden estar atravesando dificultades similares a las de ellos, reforzando así su humanidad común. Los adolescentes también comparten cualquier éxito que hayan obtenido en cuanto a incorporar en sus vidas cotidianas las habilidades de la autocompasión. A menudo esta parte de la clase reafirma la respuesta autocompasiva; si los participantes comparten que han practicado menos de lo que deberían haberlo hecho, el instructor les anima a no juzgarse a sí mismos con severidad, sino más bien a responder con calidez y amabilidad. 

			A continuación, se introduce el tema principal de la semana por medio de una combinación de didáctica, discusión, ejercicios y videoclips. Los temas para cada una de las ocho semanas son los siguientes: descubrir la autocompasión consciente, prestar atención de manera deliberada (mindfulness), la benevolencia, la autocompasión, autocompasión versus autoestima, vivir profundamente (valores fundamentales), sobrellevar las emociones difíciles y aceptar tu vida con gratitud. Como parte de cada tema se introducen prácticas formales e informales pertinentes (ver la sección «Técnicas básicas» en este capítulo). Estas prácticas constituyen el fundamento de la práctica de la autocompasión consciente en la vida diaria y han de ser aplicadas como ejercicios en casa durante la semana siguiente.

			Cabe señalar que, hacia la mitad de cada una de las clases, el instructor guía a los adolescentes en la práctica del movimiento consciente. Esto sirve pare reforzar los conceptos del mindfulness, dándoles a los adolescentes la oportunidad de distender sus cuerpos. La clase termina siempre con la oportunidad que se les concede a los adolescentes para compartir lo que se «llevan» de la clase; esto sirve para dar un cierre a la clase a la vez que para consolidar lo que ellos han aprendido. También se discute la práctica en casa para la semana siguiente.

			Se dispone de instrumentos de análisis con el objetivo de medir la autocompasión a lo largo del tratamiento. Una escala de 26 ítems (Neff, 2003b) y una versión abreviada de 12 ítems (Raes et al., 2011) muestran una correlación de 0,97, lo cual indica que la escala abreviada mide el mismo constructo que la escala original. La escala completa permite investigar los tres factores de la autocompasión (amabilidad hacia uno mismo, humanidad común y mindfulness), pero la escala resumida es menos engorrosa y, por lo tanto, más apropiada cuando no se están examinando las subescalas. Una versión para jóvenes expresada en términos más simples está en proceso de elaboración (K. D. Neff, en comunicación privada, 2018). Dependiendo de los interrogantes estudiados y de la población involucrada, cualquiera de estos instrumentos de medición puede ser utilizado para evaluar la autocompasión antes y después de la implementación del programa MFY. Asimismo, dado que los incrementos en la autocompasión pueden tener un impacto positivo en muchos otros aspectos de la vida, incluyendo el estrés, la salud emocional (p. ej., ansiedad, depresión, afección), el nivel de satisfacción con la vida y la resiliencia, a menudo estos constructos también son evaluados simultáneamente antes y después de la intervención. 

			Enseñando Making Friends with Yourself: la práctica personal y el rol del instructor 

			Para que el currículo de MFY tenga el máximo de beneficios para los adolescentes, es crucial que los instructores posean una práctica personal de mindfulness lo suficientemente arraigada; en otras palabras, los instructores deben encarnar la autocompasión. Sin esto, las prácticas se presentan como algo carente de toda verdadera profundidad o valor. 

			Un instructor experimentado que practique regularmente el mindfulness y la autocompasión será sensible a las necesidades de los adolescentes con quienes él o ella está trabajando y responderá a esas necesidades con una presencia afectuosa y empática. Por ejemplo, cuando un adolescente está experimentando una emoción delicada, el instructor puede alentarlo a que realice un gesto reconfortante (p. ej., colocando sus manos sobre su corazón) o a que nombre en silencio esa emoción, lo cual activa la corteza prefrontal (la parte del cerebro que centraliza las funciones prácticas) e inhibe la amígdala (la parte del cerebro que centraliza la «defensa o huida» o las emociones), disminuyendo así la intensidad de la emoción. El instructor experimentado reconocerá cuándo las prácticas se vuelven muy intensas y podrá sugerir que, el o la adolescente «concluya» posando su atención sobre un objeto externo a su cuerpo o pensando en algo totalmente distinto. Si el instructor percibe que el adolescente se siente lo suficientemente a salvo como para continuar explorando sus emociones, él o ella puede animarle a que identifique en el cuerpo la correspondiente sensación y a que «ablande» o relaje esa área, aliviando así aún más las emociones intensas. Este proceso empodera a los adolescentes, permitiéndoles desarrollar la fortaleza y la resiliencia en tanto que adquieren distintas habilidades para la autorregulación de las emociones. 

			El desafío al que muchos terapeutas se enfrentan al enseñar la autocompasión es entonces aprender a diferenciar entre el rol del terapeuta y el del instructor autocompasivo. El terapeuta ingresa en la relación terapéutica con una responsabilidad ética de ayudar a sanar a sus pacientes. Este contrato está orientado al cambio —ya sea el cambio de comportamientos específicos, de las actitudes de los pacientes hacia ellos mismos, o bien de sus actitudes en cuanto al modo en que abordan la vida—. Esto entra en conflicto directo con el rol del instructor autocompasivo, cuya responsabilidad principal es guiar al adolescente a que tenga una conciencia sin juicios de valor acerca de su experiencia y a que, cuando surjan sentimientos dolorosos, desarrolle comportamientos autorreconfortantes. En ciertos enfoques terapéuticos, puede que el terapeuta se concentre mayormente en lo que pasa «del cuello hacia arriba», advirtiendo patrones de pensamiento negativo, investigando por qué tienen lugar determinadas emociones y, en consecuencia, haciendo sugerencias acerca de cómo modificar esos pensamientos y emociones. En cambio, el instructor autocompasivo trabaja más bien «del cuello hacia abajo», pidiéndoles a los adolescentes que indaguen, por ejemplo, en qué parte del cuerpo reside el odio, y proponiendo luego distintos modos de apaciguar esta sensación. Puesto que las sensaciones físicas están estrechamente ligadas a las emociones, las sensaciones físicas tranquilizadoras aliviarán la emoción problemática, atenuando así su intensidad. 

			Así pues, los terapeutas que están entrenados para «reparar» al paciente deben aprender a dejar de lado el resultado de la relación terapéutica y, ante todo, a estar presentes y conectados con el adolescente, en contacto con un sentimiento profundo tanto de su propia experiencia emocional como de la experiencia del adolescente en el momento. Al enseñar la autocompasión, el instructor está sembrando semillas que echarán raíces y darán sus frutos cuando sea el momento oportuno para el adolescente. Dejar de lado el resultado es semejante a preparar la tierra; el instructor realiza el trabajo preliminar para que las semillas germinen y crezcan.

			Ejemplo de un caso

			Rachel, una adolescente de 18 años a punto de ingresar a la universidad y con un historial de trastornos de alimentación y hospitalizaciones, asistió a las reuniones de un grupo de autocompasión consciente. Sus limitaciones estuvieron claras desde un principio. En las primeras tres clases repetía las palabras «no me toques». En la cuarta clase, mencionó que se había despertado en medio de la noche sintiendo una gran ansiedad que estaba al borde de transformarse en un ataque de pánico. Recordó el gesto tranquilizador de colocar su mano sobre su corazón y recitó algunas palabras de amabilidad que había aprendido. Esto le ayudó a calmar parte de la ansiedad, con lo cual fue capaz de evitar un ataque de pánico y volver a dormir. Durante la discusión grupal, empezó a llorar. La instructora, Molly, mirando a Rachel con su propia mano sobre su corazón (manifestando así una presencia afectuosa, empática), pudo observar que Rachel empezaba a mostrar un malestar cada vez mayor, en parte debido a la vulnerabilidad del compartir. Desplazándose inmediatamente en dirección a Rachel, Molly la orientó en su indagación, o en el proceso de rastrear su propia experiencia, lo cual ayudó a Rachel a identificar y explorar su experiencia íntima del sufrimiento y el tipo de ayuda que ella pudiera estar necesitando en ese momento. Si bien Rachel probablemente habría preferido irse de la habitación y escapar de su propia vulnerabilidad, la experiencia de verse retenida por la aceptación de parte de la instructora y del grupo le permitió sentirse lo suficientemente segura como para estar presente con sus sentimientos y, por lo tanto, enfrentarse a ellos. Finalmente, fue capaz de encontrar un gesto tranquilizador que le brindó consuelo en el momento. La conexión entre Molly y Rachel le permitió a Rachel hacer el cambio necesario para ir al encuentro de su propia experiencia y responder a su propio sufrimiento con compasión. 

			Técnicas fundamentales 

			El programa MFY ofrece prácticas formales e informales. Las prácticas formales suponen destinar un periodo de tiempo todos los días (de entre cinco y veinte minutos) para practicar una meditación o ejercicio específico. Las prácticas informales son aquellas que se implementan en el momento en que uno está experimentando alguna dificultad, como por ejemplo en un momento en el que uno se siente ansioso o estresado. En este momento, el adolescente puede realizar una breve práctica informal (de entre diez segundos y tres minutos) que sirve para recordarle a él o a ella los principios de la autocompasión, y así iniciar un comportamiento autorreconfortante. Si bien se espera que los participantes realicen en casa prácticas formales e informales como una forma de afianzar las habilidades que se enseñan en clase, la mayoría de los adolescentes prefieren y ejercitan más a menudo la práctica informal, y la investigación preliminar muestra que la práctica informal tiene efectos positivos (R. Campo, datos no publicados, 2017). En los siguientes apartados, describimos un ejercicio inicial que se utiliza en clase y diversas prácticas fundamentales formales e informales que están a la base del currículo del MFY.

			Ejercicio inicial: ¿cómo trataría yo a un amigo?

			De manera similar al programa de MSC para adultos, el programa MFY comienza con un ejercicio llamado ¿Cómo trataría yo a un amigo?, el cual hace hincapié en el objetivo del curso y define la autocompasión de forma significativa y comprensible. El ejercicio empieza pidiéndoles a los adolescentes que imaginen cómo tratarían a un buen amigo que se ha topado con una experiencia emocionalmente complicada, tal como fallar un gol clave en un partido de fútbol o ser excluido de un importante evento social. De manera conjunta, un pequeño grupo (a saber, dos o tres adolescentes) comparte ideas acerca de qué le dirían a su amigo y cómo actuarían para con él o ella. A continuación, los adolescentes se imaginan a sí mismos en la misma situación. En pequeños grupos, discuten cómo se tratarían a sí mismos, incluyendo las palabras que se dirían y el tono de voz que utilizarían. Luego la clase entera se vuelve a reunir para poner en común las conclusiones de los grupos pequeños y para discutir esta sorprendente estadística: el 78% de los adultos dicen tratar a sus amigos mucho más amablemente de lo que se tratan a sí mismos durante circunstancias difíciles semejantes (Knox y Neff, 2016). En efecto, la mayoría de nosotros somos bastante críticos y duros con nosotros mismos. Neff (2003a) da entonces la siguiente definición informal de la autocompasión: la autocompasión consiste en tratarse a uno mismo con la misma amabilidad y cuidado con los que tratamos a nuestros amigos en sus momentos de sufrimiento. Queda así formulada para los adolescentes la meta de MFY: aprender cómo tratarse a sí mismo con la misma amabilidad y cuidado con los que se trata a los buenos amigos. 

			Práctica informal

			Tacto reconfortante

			El tacto reconfortante es la primera herramienta de autocompasión que se les transmite a los adolescentes, y, en cuanto práctica informal, puede ser aplicada en cualquier momento del día. En primer lugar, el instructor describe la fisiología que está en la base del tacto reconfortante: del mismo modo que acariciar a un perro o a un gato es reconfortante, el gesto de tocarse tranquilizadoramente a uno mismo favorece la liberación de la hormona oxitocina, lo cual reduce el estrés, alivia la tensión y estimula la socialización. Es importante brindar esta explicación científica ya que, de lo contrario, los adolescentes podrían considerar esta práctica como algo «sensiblero», lo cual puede ser desalentador para muchos adolescentes escépticos. El instructor introduce luego los diversos modos en que los adolescentes pueden tranquilizarse a sí mismos mediante el ejercicio de determinados gestos (p. ej., poner una mano sobre el corazón, colocar el rostro entre las manos, cruzar los brazos y darse un ligero apretón a uno mismo), y luego se les alienta a que encuentren un gesto que les resulte reconfortante. En general los adolescentes responden bien a este ejercicio y dicen aplicar regularmente el tacto reconfortante en sus interacciones y actividades diarias, ya sea de manera aislada o bien combinándolo con otros ejercicios de mindfulness o autocompasión. 

			Un momento para mí 

			Un momento para mí es una segunda práctica fundamental que puede combinarse con la práctica del tacto reconfortante y aplicarse inmediatamente cuando uno está teniendo problemas o experimentando una dificultad. Esta práctica pone en juego los tres elementos de la autocompasión: el mindfulness, la humanidad común y la amabilidad hacia uno mismo. En primer lugar, el adolescente parte de una afirmación en la que reconoce la dificultad, por ejemplo: «éste es un momento difícil». Aunque pueda parecer obvio que este momento es emocionalmente complicado, a menudo los adolescentes (al igual que los adultos) tienden a resistirse o a rechazar las emociones difíciles. Además, reconocer plenamente que el momento es complicado diciéndolo en voz alta involucra la corteza prefrontal, lo cual disminuye la activación de la amígdala, la parte del cerebro responsable de emociones intensas tales como el odio y el miedo. Expresar las emociones con un tono tranquilo y realista constituye el elemento de mindfulness en la autocompasión, que aporta una perspectiva y una conciencia equilibrada de la situación. 

			La segunda parte del momento para mí, es reconocer que esta experiencia no es propia sólo del adolescente, y esto se produce al decirse a uno mismo que «tener problemas es parte de la vida». Éste es el elemento de humanidad común presente en la autocompasión, elemento que suele tener una gran importancia para los adolescentes en su proceso de replantear la dificultad emocional como parte de la experiencia humana habitual. Esto puede ser un punto de inflexión radical para muchos adolescentes, quienes a menudo sienten que ellos son los únicos que lidian con sentimientos de no adecuación, inutilidad y autodesprecio. Así pues, saber que esto es parte del proceso de crecimiento y algo generalizado entre muchos adolescentes —si no en todos— es a menudo una herramienta sumamente poderosa. 

			Finalmente, la tercera y última parte de la práctica del momento para mí es la amabilidad hacia uno mismo, o el hecho de asumir un papel activo en cuanto a ser bondadoso para con uno mismo. Esto empieza con el gesto de tocarse tranquilizadoramente —poner una mano sobre nuestro corazón o acariciarnos la mejilla, por ejemplo—. Luego los adolescentes se dicen a sí mismos algo reconfortante, como: «puedo ser amable conmigo mismo en este momento». Los adolescentes son alentados a personalizar la práctica pensando acerca de las palabras específicas que más resuenan en ellos, como por ejemplo «te amo», «aquí estoy para ti» o «no te preocupes, todo va a estar bien». Puesto que los adolescentes (y también los adultos) por lo general no tienen palabras amables y reconfortantes para consigo mismos, al principio esto puede resultarles vergonzoso o incómodo. Se les asegura que es normal experimentar cierto grado de incomodidad al hablar amablemente consigo mismos, ya que ésta es una nueva forma de relacionarse con uno mismo y, por lo tanto, sería esperable que uno se sienta un tanto extraño. Con la práctica, esta última parte del momento para mí, se vuelve no sólo más cómoda, sino también bastante reconfortante. 

			Práctica formal

			Meditación con música

			En la meditación con música, a menudo la favorita entre los adolescentes, se introduce como práctica de escucha consciente una pieza melódica y relajante de música instrumental de entre cinco y diez minutos de duración. Se eligen secciones sin letra porque la música instrumental estimula el «sentir» la música dentro del cuerpo como algo opuesto a pensar en las palabras. 

			Para empezar la práctica, se les indica a los adolescentes que busquen un lugar cómodo para sentarse o recostarse y que cierren los ojos si se sienten a gusto haciéndolo. Luego se les pide que escuchen atentamente cada sonido de la música que se reproducirá, que escuchen los diferentes instrumentos y las notas de la música y que presten atención a cada sonido a medida que vaya apareciendo. Cuando detecten que su mente ha empezado a divagar, lo cual en general sucederá entre unos pocos segundos y un minuto después, se les indica que poco a poco vuelvan a posar su atención en los sonidos de la música. Después de esta práctica, los adolescentes pueden compartir cómo fue la experiencia para ellos. Finalmente, se les alienta a que busquen una música que se ajuste a las pautas de la meditación con música (esto es, que sea instrumental y melódica) para meditar en sus casas. 

			Exploración corporal compasiva

			A semejanza de la exploración corporal tradicional del mindfulness, la exploración corporal compasiva empieza por prestar atención a las distintas partes del cuerpo, partiendo de los pies y subiendo lentamente por las piernas, el torso y los brazos hasta llegar a la cabeza. No obstante, a diferencia de la exploración corporal tradicional, a medida que uno va prestando atención a cada parte del cuerpo, la guía para la exploración corporal compasiva les recuerda a los adolescentes que estén agradecidos por cómo cada parte del cuerpo los sostiene, ya sea manteniéndolos vivos (p. ej. el corazón, los pulmones) o bien haciendo posible que se desplacen de un lado a otro (p. ej. las piernas, los pies). Si el hecho de enfocarse en una parte puntual del cuerpo genera aversión o resistencia, el instructor alienta a los adolescentes a que se abran a la posibilidad de aceptar gradualmente estas partes del cuerpo. Debido a que muchos adolescentes se concentran en la imagen de su cuerpo y en cómo aparecen ante los otros (Steinberg y Morris, 2001), y teniendo en cuenta que los medios difunden imágenes de cuerpos perfectos y a menudo inalcanzables, para muchos adolescentes el propio cuerpo es con frecuencia fuente de implacables reproches. Por esta razón, la exploración compasiva del cuerpo, una exploración que cultiva la aceptación del propio cuerpo, puede ayudar a reducir la ansiedad. 

			Ejercicio y práctica informal: la piedra del aquí y ahora

			Puesto que el mindfulness es una parte fundamental de la autocompasión, el currículo de MFY también incluye las correspondientes habilidades. Uno de los ejercicios de mindfulness favoritos entre los adolescentes es la piedra del aquí y ahora, que deriva directamente del currículo de MSC para adultos (Neff y Germer, 2013). Cada adolescente extrae una piedra pulida de una canasta de piedras y es alentado a estudiarla detenidamente colocándola bajo la luz, observando sus diferentes líneas, colores y marcas y advirtiendo la sensación que la piedra transmite (p. ej., si está caliente o fría al tacto). Los adolescentes son alentados a que se familiaricen lo suficiente con su piedra, a tal punto que «pudieran distinguirla al instante si ella se encontrara en un montículo de piedras pulidas semejantes». Para un mayor efecto, se apagan todas las luces del aula y se les entregan pequeñas linternas para que exploren sus piedras. Después de unos minutos, se les pregunta: «¿alguno de ustedes notó que mientras exploraban su piedra no estaban particularmente estresados, ansiosos o deprimidos?». Entonces se les explica que, cuando prestamos atención a nuestras sensaciones físicas, como lo hacemos mediante nuestros sentidos, nuestra atención está en el momento presente y, en ese sentido, nuestras mentes no se quedan en el pasado (esto es, rumiándolo) ni se preocupan por el futuro. Durante estos momentos sólo existe el presente, y nuestras mentes están sorprendentemente libres de toda preocupación y estrés. Por esta razón, cuando estamos plenamente atentos nos sentimos menos ansiosos y deprimidos. Luego se alienta a los adolescentes a que conserven su piedra a fin de sostenerla y explorarla informalmente en los momentos de estrés, como una forma de desviar la atención de la modalidad del pensamiento y enfocarla en la experiencia física. Los adolescentes han descrito esta práctica informal como algo especialmente útil durante situaciones de exámenes académicos. 

			Adaptaciones

			El programa MFY es apropiado para adolescentes de entre 11 y 20 años de edad y ha sido testeado empíricamente con participantes de entre 11 y 18 años de edad (Bluth y Eisenlohr-Moul, 2017; Bluth et al., 2016). Sin embargo, dado que las necesidades e intereses de desarrollo varían considerablemente a lo largo de este rango de edades, recomendamos que la diferencia de edad entre los participantes de un mismo grupo no sea mayor de cuatro años. Asimismo, con el objetivo de responder a estas necesidades de desarrollo, deberían incorporarse ligeras variaciones en el currículo para los adolescentes de menor edad. Por ejemplo, a la mayoría de los grupos de adolescentes más jóvenes les resulta beneficioso tener un descanso para moverse hacia la mitad de la clase de 1 hora y 45 minutos de duración. No obstante, frecuentemente los adolescentes de mayor edad no sólo no necesitan un descanso para moverse, sino que preferirían no tenerlo. Por esta razón, muchas de las actividades de movimiento consciente incluidas en el currículo son opcionales. 

			Una adaptación de MFY testeada en forma piloto y posteriormente publicada combinaba elementos de los currículos de MFY y del programa de MSC para adultos en un curso en línea de ocho semanas (a través de la plataforma WebEx) destinado a jóvenes adultos sobrevivientes de cáncer de todo el país (Campo et al., 2017). En esta variante grupal de videoconferencia, los juegos que requerían de una interacción física por parte de los miembros del grupo (p. ej., lanzarse unos a otros una bolsa de frijoles) no se podían realizar y, por lo tanto, fueron omitidos. Asimismo, algunos ejercicios y meditaciones del programa de MSC fueron sustituidos por los de MFY para garantizar que el currículo se adecuara a un grupo de una edad ligeramente mayor (con una edad promedio de 27 años), mientras que otros elementos se suprimieron por completo (p. ej., la explicación del desarrollo del cerebro adolescente).

			Por último, muchas otras adaptaciones de MFY han sido sometidas a pruebas piloto y están en proceso de llegar a cubrir las necesidades puntuales de subpoblaciones específicas de adolescentes. En otoño de 2017, se les proporcionó una adaptación de MFY a adolescentes bajo tratamiento hospitalario para trastornos alimenticios. Las reacciones posteriores a la formación fueron positivas; algunos participantes expresaron que el programa les había «abierto los ojos» y había sido «el mejor programa [que hemos tenido] hasta ahora» durante su estadía en el hospital (K. Bluth, M. Hill y S. Zerwas, datos no publicados, 2017). Están en vías de desarrollo otras adaptaciones para adolescentes con disforia de género y para los adolescentes Inuit del norte de Quebec, quienes sufren de tasas de suicidio once veces mayor que el promedio nacional. Por otra parte, están en marcha distintos planes para adaptar MFY a niños de entre 8 y 11 años de edad. A futuro, prevemos adaptaciones adicionales para otras culturas y subpoblaciones de jóvenes. 

			Evaluación empírica de Making Friends with Yourself 

			Dos estudios publicados demuestran la viabilidad, la aceptabilidad y los resultados positivos de MFY en lo que respecta al bienestar emocional. Un tercer estudio demuestra la viabilidad, la aceptabilidad y los resultados preliminares de la variante creada para el programa en línea destinado a jóvenes adultos sobrevivientes de cáncer. El primer estudio, publicado en 2016, fue concebido como un estudio cruzado para adolescentes en lista de espera de entre 14 y 17 años de edad; la primera cohorte (n=16) recibió la intervención y el grupo en lista de espera (n=18) fue sometido a evaluación (Bluth et al., 2016). Luego el grupo en lista de espera recibió la intervención. Se realizaron análisis en dos direcciones: en primer lugar, distintos análisis entre grupos que compararon los resultados del grupo de intervención con los del grupo en lista de espera. En segundo lugar, los dos grupos que recibieron la intervención fueron reunidos y se realizaron análisis intra grupo para evaluar los resultados posteriores a la intervención sobre esta muestra más general; las puntuaciones previas al ensayo sirvieron de referencia para ambos análisis. Los resultados indicaron que el grupo de intervención mostraba niveles mayores de autocompasión y satisfacción con la vida y una menor depresión que el grupo de control en lista de espera, con inclinaciones a una mayor conciencia y conexión social y a una menor ansiedad. Cuando las dos cohortes fueron reunidas (n=29), los resultados indicaron una conciencia y autocompasión significativamente mayores, así como menores niveles de ansiedad, depresión, estrés percibido y efectos negativos posteriores a la intervención. Asimismo, la conciencia y la autocompasión predijeron o explicaron por separado las disminuciones de ansiedad, sirviendo a su vez cada una de ellas como referencia de la otra. Los incrementos en los niveles de conciencia también predijeron disminuciones en la depresión, y los incrementos en la autocompasión predijeron disminuciones en el estrés percibido e incrementos en los niveles de satisfacción con la vida (Bluth et al., 2016). 

			Por otro lado, a modo de análisis exploratorio, se investigó la práctica formal en casa como un indicador de incrementos en la conciencia y la autocompasión (Bluth et al., 2016). Curiosamente, los resultados mostraron que la práctica en casa no era un indicador significativo de estos resultados. En otras palabras, si bien al final de la intervención los adolescentes tenían una mayor conciencia y autocompasión, esto no se debía necesariamente a que realizaran una práctica en casa. Puede que los incrementos en la conciencia y autocompasión y los correspondientes incrementos en el bienestar emocional fuesen producto de las actividades o discusiones en clase, de las prácticas informales «en el momento» integradas en la vida diaria, y quizá de un cambio de perspectiva que tiene lugar como consecuencia de los encuentros en clase y de la práctica informal. 

			En efecto, los datos cualitativos demuestran la importancia de las prácticas informales y los cambios de perspectiva (Bluth et al., 2016). Prácticas que, como la piedra del aquí y ahora, usan objetos tangibles para estimular la calma y la claridad, resultaron ser provechosas durante encuentros escolares estresantes. Otros adolescentes discutieron los beneficios de entender la humanidad común, lo cual les ayudó a darse cuenta de que la mayoría de sus pares también experimentan desafíos emocionales. Un adolescente comentó al final del curso: «Sabes, en realidad no he practicado mucho en casa durante todo este tiempo..., por no decir nada..., pero este curso ha cambiado el modo en que veo la vida» (K. Bluth, S. Gaylord, R. Campo, M. Mullarkey y L. Hobbs, datos no publicados, 2016). Estos resultados son preliminares, y todavía no se ha investigado mucho el rol de la práctica en casa en la predicción de los resultados de las intervenciones con jóvenes centradas en el mindfulness y la autocompasión; por lo tanto, se necesitarían más investigaciones para explorar el rol de la práctica en casa en la predicción de los resultados. 

			La viabilidad y aceptabilidad de MFY fue confirmada además por los índices de asistencia y permanencia, que fueron más altos de lo que se esperaba. La asistencia promedio fue del 84% en las dos cohortes, y el 87% de los participantes completaron el programa (Bluth et al., 2016). Los datos cualitativos, en los cuales los participantes expresaron cuáles eran sus prácticas favoritas, cómo implementaron las prácticas en sus vidas cotidianas, cómo habían llegado a entender mejor los conceptos de conciencia y autocompasión y a sentir que no estaban solos en sus conflictos, confirmaron la aceptabilidad del programa. Una adolescente resumió así su experiencia: 

			Supongo que estoy agradecida por las herramientas que he aprendido, porque especialmente la escuela me da mucha ansiedad. Siento que en las últimas semanas mi ansiedad en el momento ha disminuido porque soy consciente y compasiva hacia mí misma, y, no sé..., me siento mucho mejor acerca de muchas cosas que tengo que hacer, porque sé que no es el fin del mundo si no las hago o lo que sea (Bluth et al. 2016, pág. 488).

			Otro estudio piloto para adolescentes de entre 11 y 17 años de edad (N=47) incluyó cinco cohortes de alumnos y se llevó a cabo a lo largo de varios años (Bluth y Eisenlohr-Moul, 2017). Los resultados indicaron que, posteriormente a la intervención, los adolescentes que siguieron el currículo de MFY notaron que después del programa tenían menos estrés y, en sus propias palabras, mayor resiliencia, curiosidad y exploración (definida como una tendencia a intentar aprovechar cada nueva oportunidad de aprendizaje), así como una mayor gratitud. A su vez, la conciencia y la autocompasión covariaron en función del estrés percibido y los síntomas depresivos. De manera que a medida que la conciencia y la autocompasión aumentaron de la preintervención a la postintervención, el estrés percibido y los síntomas depresivos disminuyeron. La conciencia también covarió en función de la ansiedad, y la autocompasión aumentó en función de la resiliencia, la curiosidad y la exploración. Al estudiar los factores demográficos, los resultados indicaron que los participantes de escuelas secundarias evidenciaron mayores progresos en la autocompasión que los participantes de escuelas primarias, así como mayores disminuciones en los síntomas depresivos. No obstante, puede que esto se deba en gran parte a la mayor presencia inicial de síntomas depresivos en los alumnos de escuelas secundarias. Por otro lado, existían patrones que demostraban que las chicas aumentaron un poco más los niveles de autocompasión de lo que lo hicieron sus contrapartes masculinas, lo cual quizá se deba también a su menor autocompasión inicial (Bluth y Eisenlohr-Moul, 2017). 

			Un tercer estudio implementó una versión adaptada de los currículos del programa de MSC para adultos y MFY para adolescentes a fin de poner a prueba una intervención de chat de video en línea destinada a jóvenes adultos sobrevivientes de cáncer de todo el país (Campo et al., 2017). Esta intervención de ocho semanas se les suministró a cinco cohortes (n=25, edad promedio=27) de estos jóvenes adultos, quienes normalmente padecen de altos niveles de angustia, incluyendo ansiedad y depresión, relacionados con el hecho de enfrentarse a una enfermedad que pone en peligro sus vidas. Los resultados cuantitativos indicaron que esta modalidad de intervención era viable; el 84% asistió al menos a seis de las ocho sesiones. Asimismo, los jóvenes adultos participantes mostraron altos niveles de aceptación, con un porcentaje de 4,36 sobre 5. Los resultados psicosociales (ansiedad, depresión, aislamiento social, imagen corporal, evolución postraumática, conciencia y autocompasión) cambiaron significativamente de antes a después de la intervención, siendo el tamaño del efecto de medio a alto (Campo et al., 2017). 

			Por otra parte, un análisis cualitativo de las grabaciones de las sesiones de la intervención, estudió la relevancia de las habilidades de la autocompasión en el abordaje de las necesidades psicosociales específicas de un subgrupo de estos jóvenes adultos sobrevivientes de cáncer (n=20, edad promedio=27) (Lathren et al., 2018). Los participantes encontraron en las habilidades de la autocompasión una herramienta útil para afrontar tres principales factores estresantes: el aislamiento con respecto a sus pares, las preocupaciones corporales y la persistente ansiedad en relación a su salud. En cuanto al aislamiento, se puso de manifiesto que, si bien los participantes a menudo se sentían incomprendidos o sin el apoyo de sus pares, las habilidades de la autocompasión les ayudaron a descubrir su sabiduría interior y su capacidad para cuidarse emocionalmente a sí mismos. En otras palabras, los participantes pudieron cuidarse a sí mismos en lugar de depender de los demás, de aquellos que «no entienden». Asimismo, los participantes observaron que se beneficiaban del vínculo con otros jóvenes sobrevivientes de cáncer, mostrando una mayor gratitud hacia aquellas relaciones que les servían de sostén en sus vidas. 

			Los participantes también notaron una mejora en la valoración de sus cuerpos (esto es, se sintieron agradecidos por las partes de sus cuerpos que funcionaban bien, en lugar de enfocarse en las partes sobre las cuales el cáncer había impactado negativamente) y una disminución de la ansiedad durante las experiencias relacionadas con su salud, como por ejemplo los procedimientos oncológicos. Significativamente, los participantes relataron muchos ejemplos en los cuales adaptaban las prácticas de autocompasión para volverlas relevantes y útiles durante encuentros estresantes, tal como demuestra este pasaje en el cual se usan frases que proceden de una meditación de amabilidad que se les enseñó en clase: 

			Y, de hecho, he estado toda la semana adaptando las frases que uso basándome más o menos en cómo me siento. Así, el viernes tuve un chequeo oncológico y todo el tiempo estuve pensando: «Puedo estar sano, puedo estar sano» (Lathren et al. 2018: 653).

			Aunque inicialmente a algunos participantes les resultó complicado explotar las sensaciones físicas, debido a recordatorios de los efectos secundarios del cáncer o a preocupaciones acerca de su recurrencia, esta angustia pareció disminuir con la guía del instructor y con la práctica. En suma, el análisis cualitativo arrojó luz sobre los resultados cuantitativos positivos en cuanto a la relevancia de la autocompasión para el bienestar de los jóvenes con enfermedades severas. 

			Conclusión y direcciones futuras

			La primera formación para profesores de MFY tuvo lugar en la primavera de 2016, y desde entonces el interés en el programa ha crecido en todo el mundo. La depresión, la ansiedad, el estrés y las tendencias suicidas entre los adolescentes están aumentando a un ritmo alarmante (Twenge, 2017), y existe una enorme necesidad de que los adolescentes aprendan recursos para afrontarlos. MFY ofrece una caja de herramientas de prácticas que sirven de ayuda y, mientras la base de investigación del MFY continúa afianzándose y expandiéndose, prevemos una creciente necesidad de capacitaciones para profesores de MFY, así como de otras capacitaciones para programas similares de mindfulness y compasión. Es nuestra obligación ética proporcionarles a los adolescentes un conjunto de habilidades que les ayuden a navegar la complicada etapa adolescente. 

			De cara al futuro, esperamos desarrollar adaptaciones de MFY para poblaciones más jóvenes, diversos tipos de programas escolares, programas para familias y otros programas que cubran las necesidades de diferentes culturas y subpoblaciones de adolescentes, como por ejemplo las de adolescentes que se encuentran en una situación especialmente en riesgo a causa de trayectorias de salud mental precaria. Dotados de las habilidades que les proveen MFY y otros programas similares, los adolescentes serán capaces de atravesar los inevitables desafíos de la vida sabiendo que pueden contar con ellos mismos para responder con amabilidad y apoyo siempre que lo necesiten. 

			PUNTOS CLAVE

			
					La enseñanza eficaz de la autocompasión consciente tiene su raíz en la práctica afianzada del mindfulness y la autocompasión por parte del propio instructor.

					Dejar de centrarse en los resultados es central para enseñarles a los adolescentes la autocompasión consciente, a fin de darles la oportunidad de que encuentren su propio ritmo y camino para adquirir las herramientas que les resulten útiles.

					La investigación sobre intervenciones en adolescentes y adultos basadas en la autocompasión consciente está en vías de expansión y muestra resultados positivos.

			

			Preguntas para discutir

			1.	¿Cuáles son los obstáculos para el bienestar emocional que los adolescentes enfrentan en nuestros días? ¿De qué formas la autocompasión puede ayudar a mitigar estos obstáculos?

			2.	¿Qué muestra la investigación reciente sobre la autocompasión? ¿Qué relación tiene esto con la evidencia en adultos?

			3.	¿De qué maneras fundamentales el terapeuta autocompasivo debe «cambiarse de sombrero» al enseñar Making Friends with Yourself? 

			Lecturas sugeridas
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Yoga suave: yin o restaurativa X X
Yoga activo: Vinyasa o Power X X X X
Respiracion consciente (en grupo al inicio o al final del yoga o X X X
practica de exploracion corporal)
editacion enfocada en la benevolencia o la autocompasion X
Exploracién corporal: breve (no mas de 5 minutos) X X X
Exploracion corporal: extensa X X X
editacion de mindfulness extendida (45 minutos 0 mas) X X X X
Periodo mas breve de meditacion (hasta acumular 25 minutos) X X X

* El domingo puede ser un dia de descanso o para realizar practicas suaves y reparadoras. Puede también elegir cualquier otro
dia que sirva como descanso y reparacion de las practicas fisicas.
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