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relaciones familiares: Un estudio de caso
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Resumen

El mindfulness es una practica budista que ha sido objeto de estudio de la Psicologia
desde hace aproximadamente 30 afios. Esta investigacién tuvo como objetivo conocer,
desde la perspectiva cualitativa, sus beneficios en términos de la orientacién hacia la ex-
periencia y la autorregulacion de la atencién, como lo proponen Bishop y colaboradores
(2004). Ademas, se realiz6 un analisis de la influencia de esta practica en las relaciones
familiares, de acuerdo con el modelo circumplejo de Olson (2000). Se encontré que los
resultados de esta investigacién ofrecen apoyo a lo encontrado previamente en otros
estudios. Asimismo, constituye una primera aproximacion al estudio del mindfulness y
su efecto en las relaciones familiares, encontrando que su practica genera modificacio-

nes positivas en la cohesion, la flexibilidad y la comunicaciéon en la familia.
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Summary

Mindfulness is a Buddhist practice that has been studied from a psychological view for

the past 30 years. The goal of this research was to know, from a qualitative perspective,
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its benefits in terms of orientation toward experience and self-regulation of attention,

according to Bishop and his colleagues (2004). Also, an analysis of the influence of this

practice in family relationships was conducted, using Olson’s circumplex model (2000).

Support to previous research was found and it is a first approach to the study of mind-

fulness and its effects in family relations, finding that it influences positively cohesion,

adaptability and communication inside the family.

Key words: Mindfulness, Family relationships, Family.

Introduccién

Mindfulness es un término derivado de las ense-
fanzas budistas de hace mas de 2500 afos. Es la
traduccion de la palabra que en una de las len-
guas pali, el sati, significa conciencia, atencién y
remembranza. Mindfulness es la esencia de la
meditacién o, como menciona Mafas (2009), es el
término utilizado en Occidente para denominar a
la meditacién. Existen diversas definiciones de lo
que es mindfulness: parar y prestar atencién a lo
gue esta sucediendo en el momento (Batchelor,
2005); la puerta de entrada a la auto-observacion
terapéutica de la experiencia (Mir6, 2012); una
observacién sin prejuicios de los estimulos inter-
nos y externos tal y como se presentan (Baer,
2003); la capacidad humana universal y basica,
que consiste en la posibilidad de ser conscientes
de los contenidos de la mente momento a

momento (Simoén, 2007); el mantenimiento de la

consciencia en el momento de la realidad pre-
sente (Hanh, 1976); la conciencia que emerge al
poner atencién con un propésito; el momento
presente y sin juzgar la experiencia vivida
momento a momento (Kabat-Zinn, 2003); una
forma de cultivar la conciencia de la experiencia

presente con aceptacién (Siegel, 2011).

Existen muchas formas de practicar mindfulness.
Por ejemplo, se pueden utilizar como objetos de
meditacion ciertas experiencias sensoriales corpo-
rales (sonidos, objetos visuales) o imagenes (man-
dalas). Una de las practicas mas comunes es pres-

tar atencion en la respiracion (o Anapana-sati, en

pali).

Como menciona Mir6 (2012), la contemplacién del
cuerpo es el punto de partida para practicar mind-
fulness. El siguiente estadio lo constituye la con-

templacién de las emociones, que implica la aten-
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cién con aceptacién de los eventos, tanto si son
agradables, desagradables o neutros, con el fin de
modificar los patrones de apego a lo placenteroy

de evitacion de lo no placentero.

Autores como Hofmann y cols. (2011) proponen
una practica que se relaciona con las emociones,
que es la meditacion de amor y compasion (o
Metta bahavana, en pali), cuyo objetivo es desarro-
llar un estado afectivo de compasién incondicio-
nal hacia todas las personas. En términos genera-
les, con esta forma de meditacién se dirigen senti-
mientos de amor, compasién y ternura 1) hacia
uno mismo, 2) hacia un ser querido, 3) hacia una
persona neutral, 4) hacia una persona dificil y 5)

hacia todos los seres sintientes.

Finalmente, esta la contemplacién de la mente,
que implica la observacion de estados mentales
nocivos, como la ira, la ignorancia y la avaricia. Se
recomienda preguntarse qué esta sucediendo en
la mente cuando se presentan estos estados y

observar como surgen y como desaparecen.

De acuerdo con Bishop y cols. (2004), una defini-
cién operacional del mindfulness incluye dos com-

ponentes:

1. Autorregulacién de la atencién, que

implica que la atencién debe permanecer
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en la experiencia inmediata, lo que per-
mite reconocer los eventos mentales en el

momento presente.

2. Orientacién hacia la experiencia, que se
caracteriza por la curiosidad, la apertura y

la aceptacion.

Por otro lado, algunos estudios se han enfocado
en documentar los beneficios de esta practica
(Franco y Navas, 2009; Ramos, Hernandez y
Blanca, 2009; Brown y Ryan, 2003; Brown, Ryan y
Creswell, 2007, Siegel, 2011), entre los que se

encuentran:

Ver claramente los pensamientos.

e Soportar de manera mas plena e intensa

toda clase de experiencias emocionales.

e Sentirse mas interrelacionados con los

demas.

e Aceptar todas las experiencias en lugar de
aferrarse Unicamente a las que son agra-

dables.

e Asumir el dolor.

Sin embargo, las investigaciones se han centrado

en estrategias de intervencion en el individuo y en
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los efectos positivos que puede propiciar en él,
generalmente por medio de mediciones psicomé-
tricas o fisiolégicas. Asimismo, en dichos estudios,
la influencia reciproca de la persona que practica
el mindfulness y su familia ha sido practicamente
ignorada. Pensar en el individuo como un ele-
mento aislado y que no influye ni es influido por
su contexto puede conducir a conclusiones par-
ciales y, peor aun, equivocas. La arena de la
pasion humana es la vida familiar ordinaria, sen-
tencia Haley (1983), quien enfatiza la importancia
de comprender y visualizar la influencia del con-
texto social sobre la naturaleza de la persona.
Como menciona Andolfi (1991) para entender la
relacion entre la conducta individual y el grupo
familiar “es necesario considerar a la familia como
un todo organico, es decir, como un sistema rela-
cional que supera y articula entre si los diversos

componentes individuales” (p. 17).

De acuerdo con el modelo circumplejo de los
sistemas maritales y familiares, propuesto por
Olson (2000) para que un sistema familiar tenga
un funcionamiento adecuado, es importante que

haya:

a) Cohesién: entendida como el vinculo emo-
cional que los miembros de la familia tie-

nen entre si y varia entre desarraigada,
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separada, conectada y enredada. Los gra-
dos mas funcionales se encuentran entre
separada y conectada, en la que los miem-
bros pueden sentirse independientes al

igual que conectados con su familia.

b) Flexibilidad o adaptabilidad: es la cantidad
de cambio en el liderazgo, las reglas y los
roles en las relaciones y varia entre rigida,
estructurada, flexible y cadtica. Los grados
de “estructurada” y “flexible” permiten un
mejor funcionamiento familiar, donde el
liderazgo es democratico y negociado, los
roles son intercambiables y compartidos y

hay fluidez en las reglas.

¢) Comunicacion: permite la movilidad de los
dos factores arriba mencionados. Se
caracteriza por la escucha, el dialogo, la
apertura, la claridad, la continuidad y el

respeto.

A partir de la valoracién en estas tres esferas
puede decirse que una familia tiene un funciona-
miento adecuado o inadecuado, a la vez que es
importante observar a las familias en movimiento
y cdomo pueden transitar, por ejemplo, de un

grado de cohesién desarraigada a una conectada.
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Por todo lo anterior, cabe preguntarse, por un
lado, qué efectos positivos tiene la practica del
mindfulness en la persona y, por otro lado, qué
influencia tiene la familia en la practica de la per-
sona y como los beneficios percibidos se reflejan

en las relaciones con la familia.

Método

Participante

Se entrevisté a una mujer de 40 afios con mas de
10 afios en la practica de la meditacion basada en

mindfulness

Instrumento

Para los propésitos de esta investigacion, se utili-
zaron entrevistas a profundidad. Los aspectos a
explorar procedieron de dos fuentes que sirvieron

como guia:

1. Las caracteristicas del mindfulness inclui-
das en la definicion operacional de Bishop

et al. (2004).

2. Los reactivos de la Escala de Mindfulness

de Toronto de Lau et al. (2006).

La entrevista se dividié en cinco apartados. En el

primero se incluyeron los datos generales. Poste-
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riormente, se recopilaron los antecedentes de la
practica de mindfulness, como tiempo de practica,
técnicas utilizadas, cémo llegd a conocer la prac-
tica y los factores que influyeron para iniciarla
(familiares, personales y otros). En el tercer apar-
tado, se exploraron los beneficios de la practica
de meditacién con respecto a la regulacion de la
atencién con base en las caracteristicas propues-
tas por Bishop et al. (2004) y algunos de los reacti-
vos de la escala de Toronto. Los aspectos a explo-
rar de la orientacién hacia la experiencia se mues-
tran en el cuarto apartado, tomando en conside-
raciéon las mismas propuestas tedéricas que en el
tercer apartado. Finalmente, el quinto apartado
explora las relaciones familiares antes y después
de la practica de la persona y qué modificaciones
ha habido. La entrevista fue realizada en el punto
asignado por la entrevistada, una cafeteria ubi-

cada en la colonia Roma de la Ciudad de México.

Analisis de los datos

Se analizaron los datos obtenidos mediante el
analisis de contenido. Las categorias de analisis

fueron las siguientes:

» Efectos del mindfulness en la regulacion
de la atencion: entendida como la capaci-

dad de permanecer enfocado/a en el pre-
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sente, “soltar” pensamientos, emociones y
situaciones y aprender a modificar patro-

nes conductuales automaticos.

» Efectos en la orientacién hacia la experien-
Cia: caracterizada por la aceptacion, curio-

sidad y apertura hacia lo acontecido.

+ Cambios en las relaciones familiares: utili-
zando los criterios de cohesién, flexibili-

dad y comunicacién.

Caracteristicas de la participante
del estudio

Karla (se utiliza un seudénimo para proteger la
confidencialidad y mantener el anonimato) es una
mujer de 40 afios, divorciada, que se dedica a la
consultoria en Recursos Humanos y es profesora
de yoga. Es la octava de 9 hijos, sus padres estan
casados desde hace 58 afios. Inicié su practica de

meditacién hace 11 afios.

Motivacién para iniciar la practica

La practica del mindfulness se ha asociado con un
desarrollo de sentimientos de ecuanimidad, ener-
gia y tranquilidad (Hoffman et al. 2011), asi como
al desarrollo de la capacidad de no aferrarse a las

experiencias o a las cosas, dandose cuenta de que
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no son permanentes, que todo tiene una duracién
limitada (incluido el sufrimiento) y poniendo el
énfasis en vivir el momento presente (Simoén,

2010).

Si bien se han atribuido varios efectos que tiene el
mindfulness en cuanto al manejo de las situacio-
nes dificiles de la vida, para Karla iniciar esta prac-
tica respondia a un deseo de superar una pérdida,
recuperar la fortaleza emocional y liberarse de los
sentimientos negativos que le generaba tal situa-
cion personal. Las expectativas con respecto a la
realizacién de esta practica provenian de una
situacion de dolor y de pérdida, pero ademas se
relacionaban con un deseo de alcanzar un estado

mas elevado de existencia:

“Llegué a la meditacién por una crisis existen-
cial, precisamente de divorcio... necesitaba
fuerza o mds energia que me hiciera sentirme

viva”,

Beneficios de la practica del
mindfulness

Siguiendo la propuesta de Bishop y cols. (2004) de
una definicién operacional de mindfulness, uno
de los aspectos que la caracterizan es la regu-

lacion de la atencidn. Entre los beneficios que se
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reportan en la literatura a este respecto, se ha
mencionado que la atencion permanece en la
experiencia inmediata, permitiendo reconocer los
eventos en el momento presente y generando
una sensacion de alerta y de sentirse “mas vivo”

(Bishop et al. 2004).

Se ha mencionado que la quietud que conlleva
enfocarse en el momento presente contrarresta la
“adiccién” de las sociedades modernas hacia la
sensacion de progreso, lo que genera en las per-
sonas ansiedad y preocupacién por el futuro/lo

que va a pasar (Kabat-Zinn, 2003).

Aunado a un manejo mas 6éptimo de la ansiedad y
la preocupacién que genera enfocarse en el
futuro, el mindfulness también permite no perma-
necer “enganchado” a emociones negativas y culti-
var, en su lugar, emociones positivas. Esto podria
caracterizarse como un estado de presencia “con
una ecuanimidad inalterable ante toda experien-

cia y estimulacién” (Mafias, 2009, p. 21):

Uno de los beneficios relacionados con la regula-
cién de la atencién que Karla reporta de su prac-
tica se encuentra el conectarse con el momento
presente, lo que permite eliminar sentimientos
negativos relacionados con el pasado y el futuro,

gue permite establecer un momento de plenitud y
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quietud en el aqui y el ahora. Esto permite dar
cuenta de la temporalidad de las cosas y permite
enfrentar o desengancharse de emociones displa-
centeras y abrazar emociones placenteras, asi
como a desarrollar patrones conductuales no

reactivos.

“Encuentro la brecha entre pensamiento y
pensamiento... lo que hace tu mente es conec-
tarte con el aqui' y el ahora. Te lleva a la bre-
cha de estar atento a tu vida, despierto a lo
que estd aconteciendo en el ahora. Entonces
te ayuda a eliminar la preocupacién por el
futuro y a olvidarte del pasado... logramos
establecer un momento de plenitud y de quie-

tud en el aqui y el ahora.”

De acuerdo con lo propuesto por Bishop y cols.
(2004), el otro elemento caracteristico del mindful-
ness es orientarse a la experiencia de forma tal
que la persona se mantenga curiosa, aceptante y
abierta ante lo que le sucede. Aunada a la erradi-
cacion de la ansiedad por el futuro, esta practica
también ayuda a reconocer las acciones que se
realizaron en el pasado tal cual son, aceptando
tanto las experiencias dolorosas como las agrada-
bles (Mafias, 2009). Como Karla menciona, la prac-
tica del mindfulness le ayuda a aceptar los errores

gue ella ha cometido y los errores de los demas y

Montserrat Georgina Salazar Segura 127




alternativas
gpsicologia

a estar en paz con ello, ya que se disminuyen los
juicios de valor y se genera una mayor apertura

para relacionarse con las personas:

“Te ayuda... la meditacién a decir ‘tal vez hice
algunas cosas que no debf’, pero ya no puedo

cambiar nada.”

“La meditacion me ensefi6 a confiar en los

otros seres y a aceptarlos como son.”

“Hoy sé que todas esas emociones y sensacio-

nes positivas y negativas estdn en mi.”

Relaciones familiares

De acuerdo con lo propuesto por Olson (2000) en
cuanto a las caracteristicas que un sistema fami-
liar o marital posee y que determinan su funcio-
nalidad, el relato de Karla con respecto a la reac-
cién de su familia ante su practica da varios ele-
mentos de andlisis. Ella menciona que la reaccién
inicial de su familia fue de desaprobacién y de
rechazo ante su practica. La familia de Karla
tiende hacia una cohesién enredada, en la que
existe un consenso implicito con respecto a las
expectativas que se tienen de cada miembro, lo
que permite muy poca independencia (Olson,
2000). Ademas, se demanda lealtad hacia los valo-

res familiares, no permitiendo la disensién. Tam-
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bién puede pensarse que la familia tiende hacia la
rigidez, ya que habia poca apertura para la nego-
ciacion y los roles son definidos de forma estricta,
no permitiendo que algin miembro de la familia
(en este caso, Karla) pudiera cuestionar su rol
dentro de la familia y desarrollar una actividad

contraria a las creencias familiares.

Sin embargo, la persistencia y el convencimiento
que ella mostro, asi como el que haya modificado
su forma de relacionarse con su familia gracias a
la practica de mindfulness, han permitido que las
relaciones familiares vuelvan a ser armonicas,
basandose en el respeto y la comprensién mutua.
Por lo anterior, se puede afirmar que la familia ha
transitado, en su relacion con Karla, a una cohe-
sién separada en la que se sigue esperando leal-
tad hacia la relacion pero se permite tener intere-
ses separados. También es posible que la familia
ya presente rasgos de una flexibilidad estruc-
turada, donde los roles pueden negociarse y mod-
ificarse. Siguen existiendo reglas firmes pero algu-
nas pueden ser modificables (op cit., 2010). Es
probable que, para lograr estos movimientos
familiares, la familia haya hecho uso de habili-
dades de comunicacién como la apertura y el

respeto.
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Aunado a lo anterior, Karla considera que la prac-
tica de mindfulness le ayud6 a cambiar la forma
en la que se relaciona con los miembros de su
familia y que esto a su vez gener6 cambios en la

forma en la que ellos se relacionan con ella:

“Tenemos respeto. Una de las cosas que a mi
me ha resultado en relacion a ellos es que yo
respeto mucho lo que ellos son, y eso también
me lo ha dado lo meditacion. Yo ya no peleo
con ellos, no los obligo a que me acepten, ellos
me han ido aceptando pero yo también los

acepto a ellos como son.”

“Mi forma de relacionarme con ellos es com-
pletamente diferente a antes, tenia muchas
diferencias con mis padres. Pero ahora es en

armonia.”

“Empecé a verlos diferente (a los miembros de
su familia) porque yo empecé a cambiar en la

forma de proyectarme a los seres.”

“Con el tiempo definitivamente ellos tuvieron
que ver algunas otras cosas y aceptarse ellos y

aceptarme a mi.”

De acuerdo con lo propuesto con Parsons y Bales,
1955, citado en Andolfi, 1991), la familia de Karla

concibié un cambio en su funcionamiento global a
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partir de un cambio en uno de sus miembros. Los
cambios acontecidos de forma individual en Karla
gracias a su practica permitieron que su familia
modificara algunos de sus patrones relacionales y,
con esto, conservar su identidad como grupo sin

sacrificar a uno de sus miembros.

Conclusiones

Mediante el analisis de la informacién proporcio-
nada por la participante de este estudio puede
concluirse que esta investigacién aporta mayor
evidencia a la literatura que reporta beneficios de
la practica del mindfulness con respecto a la
orientacion hacia la experiencia y la regulacion de
la atencién (Bishop et al., 2004), asi como los estu-
dios en los que se ha valorado la utilidad del
mindfulness como estrategia terapéutica y de
intervencién (por ejemplo, Baer, 2003; Brown y
Ryan, 2003; Brown, et al., 2007; Carmony y Baer,

2008; entre otros).

Una observacion interesante en relacion al anali-
sis de los datos es que, al acercarse al estudio del
fenédmeno, se encontré la dificultad de que los
modelos psicolégicos que se aproximan a él lo
dividen en fragmentos (en este caso: “orientacion
hacia la experiencia” y “regulacién de la atencién”),

pero al considerar la informaciéon compartida por

Montserrat Georgina Salazar Segura 129




alternativas
gpsicologia

la participante se observa que el mindfulness es
una experiencia que se vive de forma global, inte-
grada. Es decir, las teorias psicoldgicas propuestas
para el estudio del mindfulness pueden utilizarse
para conocerla de forma mas general, pero seria
atil hacer uso de otras aproximaciones para
poder acceder a un entendimiento mas amplio,

por ejemplo, incorporar la perspectiva budista.

Finalmente, dado que la relacién entre la practica
del mindfulness y las relaciones familiares es un
campo casi inexplorado, este estudio constituy6
una primera aproximacion. El modelo propuesto
por Olson (2000) permitié un analisis preliminar
de la influencia del mindfulness y los cambios
derivados en la persona y cdmo permean hacia
las relaciones con la familia, pero no es su princi-
pal campo de aplicacién. Por lo anterior, se
sugiere realizar mas investigaciones en torno a
este tema, que pueden constituir un punto de
partida para el desarrollo de intervenciones tera-
péuticas con familiares con dificultades en la
cohesion, la flexibilidad y la comunicacién, proble-
mas muy comuUnmente trabajados en terapia

familiar.
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