MBSR:

El Mindfulness con
"evidencia cientifica

Lalintervencion psico-educativa creada por
‘el doctor Kabat-Zinn se ha convertido en un

, . referente mundial por los numerosos
. estudios que avalan su eficacia

Destacados:

El programa nacié como una intervencion que, combinando el cuerpo y la mente, permitia
a las personas mejorar su calidad de vida

El MBSR es ahora un programa protocolizado y metddico, con un temario y unas
actividades concretas que se desarrollan a lo largo de casi dos meses

La dinamica del MBSR combina sesiones grupales semanales con un trabajo individual
diario que incluye meditaciones guiadas y gjercicios basados en yoga

Esta intervencion basada en Mindfulness es eficaz para reducir la ansiedad y el estres,
favorece la claridad mental y mejora el estado fisico y psiquico

La Asociacion Profesional de Instructores de Mindfulness-MBSR garantiza que las
intervenciones que imparten sus asociados se ajustan a los estandares marcados
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El doctor Kabat-Zinn (en el centro de la imagen con americana y camisa blanca), junto con el presidnte d

la APIM, Andrés

Martin Asuero (situado a su izquierda), en una visita al Instituto esMindfulness de Barcelona en el 2016.

El término Mindfulness se ha popularizado
mucho en los ultimos anos. Su uso se ha
extendido por doquier y se ha convertido en
un cajon de sastre en el que se incluyen
multitud de cursos, intervenciones vy
actividades dispares. Por eso, cuando
hablamos de esta practica es necesario ser
mas precisos, con el fin de saber a lo que nos
estamos refiriendo. Para nosotros,
Mindfulness o conciencia plena es la
capacidad de estar presente, de manera
conscientey sin juzgar, con interés, curiosidad
y aceptacion.

Esta competencia del ser humano, que a
primera vista puede parecer sencilla, es
fundamental para conseguir una mente sana
y feliz, ya que es una de las mejores
herramientas para luchar contra la ansiedad y
el estrés, tan presentes en la sociedad
moderna.

Todos los seres humanos tenemos la
capacidad innata de relacionarnos de forma
directa con lo que esta ocurriendo en nuestra
vida y en nuestro ser momento a momento.
Todos podemos practicar el Mindfulness o la
conciencia plena, pero aligual que ocurre con
el resto de facultades humanas, es una
capacidad que tenemos que entrenar y
desarrollar adecuadamente para que dé
todos sus frutos.

El programa MBSR (reduccion de estrés
basada en Mindfulness, en sus siglas en
inglés) es  precisamente  eso, un
entrenamiento de Mindfulness desarrollado
hace mas de 40 anos por el doctor Jon Kabat-
Zinn en la Universidad de Massachusetts ().
Esta intervencion psico-educativa se puso en
marcha en el ambito académico y asistencial
de EEUU, una vez que su eficacia quedo
probada de forma empirica.

El programa MBSR naci®é como una
intervencion psico-educativa que,
combinando el cuerpo y la mente, permitia a
las personas mejorar su calidad de vida. EL Dr.
Kabat-Zinn lo llamo medicina participativa y
servia como complemento a otras terapias de
tipo meédico o psicolégico que se
administraban en el Hospital.

Esta intervencion psico-educativa es ahora un
programa protocolizado y metddico, con un
temario y unas actividades concretas que se
desarrollan a lo largo de casi dos meses. Su
dinamica combina sesiones  grupales
semanales con un trabajo individual diario
que, entre otros aspectos, incluye
meditaciones guiadas y gjercicios basados en

yoga.

t Ludwig DS, Kabat-Zinn J. Mindfulness in medicine. JAMA. 2008 Sep 17;300(11):1350-2. doi:

10.1001/jama.300.11.1350. PMID: 18799450.
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Desde su creacion, a principios de los anos 80
del siglo pasado, los estudios para medir los
beneficios del MBSR han sido constantes. Y
desde el primer momento los resultados de
estas investigaciones han demostrado que es
un programa util y eficaz para reducir la
ansiedad y el estrés, favorecer la claridad
mental y mejorar, a nivel general, el estado
fisico y psiquico de las personas.

Ese abanico tan amplio de beneficios y esa
eficacia probada, que lo han convertido en
todo un referente para la comunidad
cientifica, han propiciado que
hoy en dia se impartan
programas de MBSR en
instituciones, centros
sanitarios y educativos, y en
empresas publicas y
privadas de todo el mundo.

Entre los estudios recientes
que se han publicado en los
ultimos anos destaca el de la
Universidad de  Georgetown
divulgado a finales del 2022,

(EEVUV),
que ha
demostrado que el programa MBSR es tan
efectivo como los farmacos antidepresivos
para tratar la ansiedad (3.

Un ano antes, el estudio IMPACT Barcelona,
con la participacion de los hospitales Clinic y
Sant Joan de Déu, confirmd mediante un
ensayo clinico los beneficios que aporta a la
salud de los bebés y de las mujeres
embarazadas ().

En el 2020, Eurocontrol publico una
investigacion que concluia que un grupo de

‘..ha demostrado que
el programa MBSR
es tan efectivo como
los farmacos
antidepresivos para
tratar la ansiedad..”

controladores aéreos habia conseguido
reducir su malestar y mejorar su toma de
decisiones con la ayuda de una intervencion
de MBSR (4). Y una década antes, en el 2007,
un trabajo de Andrés Martin Asuero y Gloria
Garcia de la Banda, profesora de la Universitat
de les Illes Balears, demostro que al igual que
en EEU, en Espana este programa tambiéen
reducia el malestar psicologico asociado al
estrés en los profesionales de la salud (°).

Pero los beneficios del MBSR no solo se
circunscriben al ambito psicologico y
emocional, sino que también
inciden en la esfera de la salud
fisica, tal 'y como han
demostrado en el 2022 otras
investigaciones: como la
realizada por la Universidad de
California sobre sus efectos
positivos en el tratamiento del
dolor cronico (°); el estudio de la
Universidad de Pittsburgh sobre su
utilidad en la prevencion de
enfermedades cardiovasculares (), o el
trabajo publicado por la American Heart
Association sobre su eficacia para reducir la
presion arterial (8) .

Con todo este bagaje de datos cientificos a su
espalda, no es de extranar que hasta la propia
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) haya
aconsejado a las empresas e instituciones, en
una directriz del 2022, la introduccion de
practicas relacionadas con el Mindfulness y la
conciencia plena en los centros de trabajo
para ayudar a los empleados a cuidar su salud
mentaly a gestionar mejor el estrés laboral (9).

2 Hoge EA, et cols. Mindfulness-Based Stress Reduction vs Escitalopram for the Treatment of Adults With Anxiety Disorders: A
Randomized Clinical Trial. JAMA Psychiatry. Published online November 09, 2022.

3 Crovetto F.; Crispi F.; Casas R.; Martin-Asuero, A, Borras R; Vieta E.; Estruch R,; Gratacds E. Effects of Mediterranean Diet and
Mindfulness-Based Stress Reduction on Small-for-Gestational Age Birth Weights in Newborns Born to at-Risk pregnant individuals.
JAMA, 2021,326(21),1-11

4 Rodriguez, Garcia y Martin, (2020). CLEAR TO CALM: A pilot study on the effectiveness of a Mindfulness-based Stress Reduction
program in ATM.L Eurocontrol HindSight 30, spring 2020

5 Martin-Asuero y Garcia de la Banda, (2007). Las Ventajas de estar Presente: Como el desarrollo de la Atencion Plena reduce el
malestar psicologico. Int. J. Clini. Health Psycho. 7(2)369-384

6 Riegner, Gabriela; Posey, Graceb; Oliva, Valeriaa; Jung, Youngkyooc; Mobley, Williamd; Zeidan, Fadela. Disentangling self from
pain: mindfulness meditation-induced pain relief is driven by thalamic-default mode network decoupling. PAIN 2731, July 7, 2022.

7 Thurston, R. C., Fritz, M. M., Chang, Y., Barinas Mitchell, E., & Maki, P. M. (2021). Self-compassion and subclinical cardiovascular
disease among midlife women. Health Psychology, 40(11), 747-753.

8 Mindfulness shows promise as an effective intervention to lower blood pressure. American Heart Association Scientific Sessions
2022, Abstract 18627.

9 Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Directrices de la OMS sobre salud mental en el
trabajo: resumen ejecutivo. Organizacion Mundial de la Salud. https://apps.who.int/iris/
handle/10665/363173. Licencia: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
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Grafico del numero de
investigaciones sobre Mindfulness
que se han publicado en el mundo
entre 1966 y el afo 2020 (9).
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Sin embargo, todos estos estudios empiricos
sobre la eficacia y las bondades del programa
MBSR no servirian de mucho si no se
garantiza que los instructores que lo imparten
tienen la formacion y los conocimientos
adecuados. Esa es la razon por la que en el
2015 se cred la Asociacion Profesional de
Instructores de Mindfulness-MBSR (APIM),
(https.//www.mbsr-instructores.org/), una
entidad sin animo de lucro que aglutina a los
principales profesionales de MBSR de Espana
y un grupo de Latino-Ameérica.

Uno de los principales objetivos de esta
asociacion es el de velar por la calidad y la
integridad de las intervenciones de MBSR que
imparten sus asociados, garantizando que se
ajustan a los estandares vy protocolos
marcados por su creador, el doctor Jon
Kabat-Zinn. De esta forma, ademas de luchar
contra el intrusismo profesional, se diferencia
el programa MBSR de otras intervenciones
asociadas al Mindfulness, que no han
demostrado una eficacia  contrastada
cientificamente.

Si quieres informacion personalizada sobre
MBSR o sobre cursos puedes contactar aqui:

UU
DESARROLLO PERSONAL

www.esmindfulness.com

Mail ; cursos@esmindfulness.com

Teléfono: 933 254 933

@institutoesmindfulness / @Andres Martin Asuero

Articulo elaborado por; Inmaculada Santos, periodista
especializada, para APIM, Enero del 2023

o Baminiwatta, A., Solangaarachchi, I. Trends and Developments in Mindfulness
Research over 55 Years: A Bibliometric Analysis of Publications Indexed in Web of

Science. Mindfulness 12, 2099-2116 (2021). https.//doi.org/10.1007/512671-021-01681-X
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