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Resumen

La practica de atencion plena y compasion ha demostrado ser efectiva tanto en
bienestar emocional y mental, asi como en el manejo de diversas afecciones
psicoldgicas y fisicas. Sin embargo, su difusion ha llevado a criticas y controversias
relacionadas con la falta de uniformidad en la implementacion de la practica, las
competencias minimas necesarias y la instrumentalizacion de su componente
ético/espiritual. Ademas, se ha observado que los factores comunes, como la alianza
terapéutica y la pertenencia del grupo, podrian ser mas importantes en la efectividad
de la intervencidon. También se destaca la necesidad de programas adaptados
culturalmente y mas accesibles. Para abordar estas dificultades, se ha desarrollado
el programa de Inter cuidado basado en atencion plena y compasién (IBAP), que
incluye la integracion del componente ético/espiritual y el fomento de la pertenencia
del grupo. El programa es modular, adaptable a diferentes poblaciones y esta
disponible para Latinoamérica. El mismo ha demostrado beneficios en el bienestar
emocional y mental en estudios controlados aleatorizados. En conjunto, estas
propuestas buscan fomentar la practica de atencion plena y compasion de manera
mas efectiva y accesible, teniendo en cuenta la diversidad cultural y las necesidades
de cada comunidad.

Palabras Claves: atencién plena; compasion; mindfulness; meditacion.
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Resumo

A prética da atencao plena e compaixao tem demonstrado ser efetiva tanto no bem-
estar emocional e mental, bem como no manejo de diversas condi¢des psicolégicas
e fisicas. No entanto, sua difusdo tem levado a criticas e controveérsias relacionadas
a falta de uniformidade na implementacdo da pratica, as competéncias minimas
necessarias e a instrumentalizacao de seu componente ético/espiritual. Além disso,
tem sido observado que fatores comuns, como a alianca terapéutica e o senso de
pertencimento do grupo, sdo ainda mais importantes na efetividade da intervencao.
Também é destacada a necessidade de programas adaptados culturalmente e mais
acessiveis. Para enfrentar essas dificuldades, foi desenvolvido o programa de
Intercuidado baseado em atencéo plena e compaix&o (IBAP), que inclui a integracéo
do componente ético/espiritual e a promogao do senso de pertencimento do grupo.
O programa é modular, adaptavel a diferentes populacGes e esta disponivel para a
América Latina. Ele demonstrou beneficios no bem-estar emocional e mental em
estudos controlados randomizados. Em conjunto, essas propostas buscam promover
a prética da atencdo plena e compaixdo de forma mais efetiva e acessivel, levando
em consideracdo a diversidade cultural e as necessidades de cada comunidade.

Palavras chaves: atencdo plena; compaixao; meditacéo.

Abstract

The practice of mindfulness and compassion has been shown to be effective in
improving emotional and mental well-being, as well as managing various
psychological and physical conditions. However, its dissemination has led to
criticisms and controversies related to the lack of uniformity in its implementation,
the minimum competencies required, and the managing of its ethical/spiritual
component. In addition, the importance of common factors such as therapeutic
alliance and group belonging has been highlighted in its effectiveness. Culturally
adapted and more accessible programs are also needed. To address these
difficulties, the Inter care program based on mindfulness and compassion (IBAP)
has been developed, which includes the integration of the ethical/spiritual
component and the promotion of group belonging. The program is modular,
adaptable to different populations, and available for Latin America. It has
demonstrated benefits in emotional and mental well-being in randomized controlled
trials. Together, these proposals seek to promote the practice of mindfulness and
compassion more effectively and accessibly, taking into account cultural diversity
and the needs of each community.

Keywords: mindfulness; compassion: meditation.
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Introduccion y propdsito

En el devenir de la préctica y realizacion de los programas basados en atencion
plena o mindfulness, se han levantado voces criticas respecto a la
instrumentalizacion de su aplicacion y las limitaciones en su implementacion. Los
diversos programas, orientados a cultivar la cualidad de la atencién hacia la
experiencia momento a momento, de forma no elaborativa, con apertura y
aceptacién mediante meditaciones, ejercicios e indagacion en grupo (Kabat-Zinn y
Bishop como se citd en Van Dam etal., 2018), han mostrado beneficios en
diferentes indicadores de salud y bienestar. De todas formas, aln es necesaria la
reflexion y nuevas formas de abordar la instrumentalizacion de la practica, teniendo
en cuenta las limitaciones de la efectividad de los programas, los componentes
activos y factores comunes y las condiciones minimas necesarias para poder
implementarlo.

Previamente se publicé un marco conceptual de definiciones, programas
disponibles, formas de medicidn, propuestas de mecanismos de accion, junto con
efectos positivos y adversos descritos de las intervenciones basadas en atencion
plena (Villaldn, 2023). También se abordd la integracion del elemento compasivo,
como el deseo de aliviar el sufrimiento propio y de otros, en los programas de
segunda generacion. A la luz de la evaluacion critica se proponen criterios de
referencia para la correcta eleccion, difusién y compresion al momento de
implementar o investigar estos programas, considerando la diversidad y
heterogeneidad presente en el cuerpo de conocimiento actual.

A pesar de los esfuerzos por aumentar el alcance de préacticas en atencion
plenay compasion a través de Universidades y Fundaciones, se considera necesario
incorporar una perspectiva restauradora desde Latinoamérica y el Caribe (LAC),
dado que aun existe baja visibilidad en el dialogo académico (Zacca-Gonzéalez et al.,
2014). A ello se asocian barreras econémicas, geograficas e idiomaticas que
dificultan ain mas el acceso a la formacidn y libre divulgacion de esta préactica. Es
por ello que, el objetivo del presente articulo es abordar de forma propositiva las
principales criticas y puntos de inflexion para el desarrollo de investigaciones e
implementacion de intervenciones basadas en atencion plena 'y compasion (IBMC),
particularmente enfocado a las posibilidades de ampliar esta practica en
Latinoamérica. A partir de esta reflexion, se elabora la presente propuesta del
programa de Inter cuidado basado en Atencion Plena (IBAP), como un programa
modular, adaptable a diferentes poblaciones, abierto y disponible para
Latinoamérica para escalar el trabajo y experiencias de forma conjunta.
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Discusion

Definiendo mindfulness y compasién

El marco presentado de atencion plena y compasion permite ampliar la perspectiva
a la diversidad y complejidad de su préactica y teoria presente hasta la fecha, e
identificar los desafios que se enfrentan para continuar en su desarrollo.
Particularmente las criticas se han agrupado en el presente texto en tres categorias:
1) criterios de implementacion de los programas, 2) factores comunes de efectividad
y 3) ausencia de componente ético/espiritual.

Criterios de implementacion

Al implementar una intervencion en la comunidad es necesario responder
preguntas béasicas incluyendo ¢qué intervenciéon?, ja quién?, ;cuanto tiempo?,
;donde? y ¢quién la realizard? Estas preguntas claves, también deben abordarse en
un marco amplio para asegurar la mantencién y continuidad en el tiempo, por
ejemplo, armando un programa de formacion de facilitadores/as o redistribuyendo
aquellas personas de alta formacion para satisfacer las necesidades de salud local.

En este sentido, es necesario reconocer la diversidad de programas en cuanto
a duracion, condiciones de salud que abordan y resultados, como también reconocer
cuando éstos presentan menor efectividad comparativa. Por ejemplo, con relacion a
la poblacién, el programa de Terapia cognitiva basada en Mindfulness, ha mostrado
reducir la frecuencia de recaida en personas con depresidn recurrente, aunque tiene
menos efectividad cuando presentan menos de tres cuadros de depresion en su vida,
0 menos experiencias adversas de la infancia (Williams et al., 2014, como se cit6
en Goldberg, 2022) . Otro ejemplo muestra que programas de menos de 4 horas no
tendrian un efecto sostenido, lo cual cuestiona las micro intervenciones o
recomendaciones superficiales en terapia (Schumer et al., 2018). Los resultados
abren el interrogante sobre quienes se benefician realmente de los programas, cual
es el nivel de prevencién de implementacidn ya sea primario, secundario o terciario,
si es beneficioso para grupos especificos o para poblacion general y si es efectiva
la implementacion de ejercicios breves de atencidn plena. Por lo tanto, es necesario
considerar estas preguntas al momento de ofrecer IBM, sobre todo desde una
perspectiva de salud publica.

Otra influencia relevante, es el nivel de entrenamiento de facilitadores. Se ha
descrito que a menor formacion se observa menos efectos positivos. Por ejemplo,
un estudio en colegios mostr6 que profesores/as con dos dias de entrenamiento no
generan efecto en estudiantes e incluso puede ser perjudicial para un grupo
(Dunning etal., 2022). Las competencias minimas necesarias, tiempo de
instruccion y experiencia aun no esta definida, pero es posible guiarse por
recomendaciones internacionales de grupo de expertos y los tiempos de programas
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habituales entre 70 a 100 horas de formacién (Crane et al., 2013, como se citd en
Goldberg, 2022), sin considerar la experiencia profesional previa que puede estar
de antemano asociada a profesiones de salud. Ademas, los efectos adversos
descriptos pueden requerir un manejo por parte de personas entrenadas para que sea
beneficioso, por lo tanto, seria optimo la sensibilidad al trauma y definir la
formacion adecuada de instructores/as.

Los principales programas de formacion de facilitadores a la fecha se
encuentran principalmente en Estados Unidos o Europa, lo que genera barreras de
acceso, geografico, idiomético y econdmico junto con dificultades para escalar los
programas de calidad a nivel Latinoamericano y el Caribe. También la diversidad
de programas actuales requiere que diferentes facilitadores precisen de capacitarse
en cada uno de ellos para su correcta realizacion. Hasta la fecha, los diferentes
protocolos estan asociados a diferentes instituciones lo que genera otra barrera de
acceso, 0 desaprovechamiento de profesionales ya altamente capacitados, o con
experiencia guiando otros programas de atencion plena. Aln es necesario encontrar
un balance adecuado que permita facilitar la aplicacion del programa de forma
eficaz, minimizando riesgos asociados, pero al mismo tiempo ampliando el acceso
al mismo.

Basado en las dificultades de los criterios de implementacion, se ha propuesto
incorporar al programa IBAP por un lado un componente modular que permita
adaptarse a diferentes poblaciones y contextos manteniendo un protocolo nuclear,
y por otro lado ampliar la oferta de formacién a nivel local para poder escalar su
implementacion a nivel Latinoamericano. Con relaciéon a la organizacién por
modulos, esta permite adaptar ciertos ejercicios, practicas o reflexiones en torno a
un tema especifico para una poblacion particular. Por ejemplo, en los ejercicios y
diarios de comunicacion, se puede adaptar a la comunicacion profesional-paciente
en el caso del programa IBAP para reduccion de riesgo de burnout para
profesionales de la salud o entre padre/madre e hijo/a en el caso del programa para
burnout parental. Esta capacidad de flexibilidad y modularidad permite capacitar a
un grupo de facilitadores con el programa nuclear, y luego de forma abreviada con
las variaciones pertinentes a grupos con necesidades especificas dentro de sus
competencias profesionales.

En relacion con escalar la implementacion, se propone un indicador que
permita facilmente reconocer la experiencia, formacion y practica personal de quien
facilita el programa, y de esta forma transparentar para quienes asisten, medir el
efecto que ello tiene mediante una plataforma virtual centralizada y permitir asi el
acceso en lugares remotos con el mejor facilitador posible para un contexto
particular. También la creacion del programa IBAP de forma local permite la
formacion de facilitadores definiendo las competencias minimas para ello,
facilitando el acceso de calidad, aunque adn se encuentra en debate la respuesta a
esta pregunta. Al mismo tiempo, la posibilidad de escalar en diferentes paises de
LAC en el programa permite recopilar informacion relevante local para su
implementacion y adaptacion cultural. Para esto se dispone de una plataforma
virtual que permite la recopilacion de informacién, como también facilitar
materiales de video, bibliografia e infografias. Otro aspecto relevante, es la
disponibilidad del programa en formato virtual que permite un mayor alcance
complementando la implementacion presencial, junto con la estandarizacion del
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programa con distintos facilitadores. En sintesis, el uso de esta plataforma permite
hacer seguimiento, evaluar la efectividad de forma periddica y unificar criterios de
ensefianza.

108

Factores comunes de efectividad

Independientemente de la técnica utilizada, hay factores comunes entre ellas que
explican los beneficios de la intervencién. Hace varios afios, el cuerpo de
conocimiento recopilado muestra de forma reiterada este efecto en diferentes
campos. Por ejemplo, al prescribir un antidepresivo, independiente si es farmaco o
placebo, la persona que prescribe ejerce un efecto por si mismo en el resultado
(McKay et al., 2006, como se citd en Priebe et al., 2020). También, relacionado a
distintas técnicas psicoterapéuticas, los factores comunes como la meta
consensuada, colaboracién, empatia y alianza terapéutica presentan un volumen de
efecto mayor en los resultados terapéuticos hasta el doble o el triple que la técnica
especifica (Wampold, 2015, como se citd en Priebe et al., 2020). Un fenémeno
similar se ha descrito en programas grupales, siendo la alianza terapéutica y el
sentido de pertenencia al grupo lo que mas incide en el resultado (Bowen 2012,
como se cito en Goldberg, 2022). Particularmente en las intervenciones basadas en
atencion plena, encontramos que los elementos activos son la aceptacion de la
propia experiencia y la meditacion (Stein y Witkiewitz, 2020, como se citd en
Goldberg, 2022), pero cuando se comparan con grupos de control activo, con un
grupo de personas que se retinen por otra actividad u otra terapia, no hay diferencias
con la intervencion (McCartney et al., 2021, como se citd en Goldberg, 2022). Esto
revela el efecto importante de los factores comunes, del grupo y la pertenencia en
estas intervenciones, hechos que deben ser considerados en el grupo control activo
0 la posibilidad de potenciar este efecto con intervenciones estructuradas.

Por los motivos sefialados, el protocolo del programa IBAP esta orientado a
fortalecer la pertenencia del grupo y espacios de reflexion en torno a los recursos
propios y compartidos de cuidado, es decir el Inter cuidado. Junto con las practicas
de atencion plena, se incorporan elementos que permiten cultivar el apego seguro,
compasion, gratitud, la comunicacion y la pertenencia. EI modelo propone un
accionar mediante imagineria de experiencia de seguridad, meditaciones en cultivo
de gratitud, compasion asi como diarios para registrar percepciones prosociales y
comunicacionales, lo cual por si mismo puede tener efectos positivos afectivos,
conductuales y cognitivos (Gillath et al., 2022), que podrian generar una motivacién
prosocial y fortalecer la percepcion de pertenencia hacia el entorno y comunidades.
También se propone desarrollar competencias de comunicacion mediante la
conciencia de si y de otros, reconociendo la diversidad, escucha activa y
reconocimiento de los propios valores. Ademas, entrega oportunidades mediante la
disposicién de un grupo en un momento y lugar protegido que permita conectarse.
Estos cuatro elementos: de motivacion, percepcion, competencia y oportunidades
permiten el cultivo de la pertenencia (Allen et al., 2021). Previamente se ha descrito
que las précticas meditativas, pueden aumentar la empatia, compasion y actos
prosociales en diversas variables, lo cual podria potenciarse con un abordaje directo
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mediante una intervencion con practicas en compasion. Tales conductas y acciones
facilitarian una modulacion conductual frente a la reactividad emocional provocada
por el sufrimiento ajeno. El cultivo del sentido de pertenencia, y la promocion de
acto prosociales, podria mejorar la calidad de vida y bienestar tanto para las
personas como para la sociedad (Luberto et al., 2018).

Ausencia de componente ético/espiritual

Finalmente, una critica habitual se relaciona con la instrumentalizacion de la
préctica de atencion plena y el desarraigo del componente tradicional o espiritual
gue incluye comunidades, précticas, rituales, sistema de creencia, virtudes, valores
y ética. A pesar de reconocer la relevancia ética, no hay un contenido explicito de
los mismos en los programas seculares y quienes participan en ellos traen sus
propias reglas éticas lo que podria explicar cierta variabilidad en la efectividad, por
lo que se ha recomendado la posibilidad de orientar dicho proceso (Krdgeloh, 2016).
El efecto de incorporar la ética se ha descrito como beneficioso en las practicas de
Yoga, y recientemente también en meditacion (Matko et al., 2022). Particularmente
el componente espiritual, entendido como el proceso de blsqueda para descubrir,
aferrarse y/o transformar lo que cada persona considera sagrado en su vida puede
afectar (Hill y Pargament 2003, como se citd en Pargament et al., 2013). Este es un
hecho cultural de gran diversidad, un recurso de afrontamiento frente a la dificultad
y puede aportar una serie de beneficios aunque también algunas creencias pueden
generar peores resultados en la salud fisica y mental. Finalmente, los propios valores
de facilitadores/as, podrian influenciar el programa o también incidir en el sistema
de creencias y culturales en la resolucién de algin conflicto, adherencia al
tratamiento, forma de abordar el problema y en la forma que se participa en el
tratamiento. A pesar de tener un enfoque secular, no quiere decir que la
espiritualidad no esté siendo afectada (Tisdale, 1997, como se cité en Pargament et
al., 2013). Una orientacién inadecuada y perjudicial incluye el rechazo de la
dimension espiritual, la exclusividad de una sola creencia o la sobre-inclusion
intentando integrar la creencia de otro en la propia, como también la imposicion de
creencias o la denigracion de la autoridad de una tradicién (Hathaway y Ripley,
2009).

Un enfoque posible para abordar las criticas mencionadas es considerar la
integracion espiritual, la cual ha demostrado previamente que influye en la
efectividad del tratamiento. Una vision integrada de ética y espiritualidad abarca el
respeto por la diversidad basado en competencias multiculturales como el proceso
de tomar conciencia de las propias nociones sobre el comportamiento humano,
valores, sesgos, nociones preconcebidas, limitaciones personales; también el intento
de libre de juicio de comprender la vision de mundo de personas de diferentes
culturas, y la capacidad de implementar intervenciones culturalmente relevantes y
sensibles. Ademaés incorpora la sensibilidad emocional, autoconciencia, curiosidad,
humildad, cuidado genuino y apoyo incondicional siendo estas actitudes un camino
posible para abordar este complejo problema (Arredondo, 1999 y Johnson, 2012,
como se citd en Patterson, 2004). Este enfoque ha mostrado que, tratamientos
alineados con creencias y valores presentan mayor rapidez de recuperacion, mejora
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psicoldgica y prevencion de recaidas con efectos significativos comparando con el
control pasivo, efecto pequefio en relacion al control activo y a su vez, comparado
con tratamientos rigurosos presenta similares resultados, aunque mejor en bienestar
espiritual (Captari et al., 2018).

Visto el origen budista de la préctica de atencidn plena, es posible que esto
pudiera influir en personas con creencias espirituales o religiosas particulares y por
lo tanto dificultar la realizacion de practicas de otras tradiciones, como también una
aproximacion instrumentalizada que pudiese orientar el proceso a perpetuar
creencias o valores perjudiciales. Por este motivo, los facilitadores deben reconocer
esta dimension y explorar las propias creencias, espiritualidad y valores que pueden
sesgar la facilitacion del programa. En el programa IBAP, junto con fomentar este
enfoque se elaboran de forma explicita, ejercicios que promueven la reflexion de
valores propios, ética y propdésitos independiente del sistema de creencia, en un
entorno seguro. A pesar de ser un enfoque secular, permite que cada participante
explore sus experiencias y recursos espirituales, sin imponer una creencia
particular, marco que podria ampliar la diversidad de las personas asistidas.

Propuestas para Latinoamérica: avances y surgimiento del programa Inter cuidado
basado en atencién plena

Como consecuencia de considerar las dificultades y criticas expuestas, se han
generado alternativas que consideren un cuidado integrado al componente
ético/espiritual, potenciando la pertenencia y que sea localmente accesible para
Latinoamérica. Este es el caso del programa de Inter cuidado basado en atencion
plena y compasion (IBAP) como un programa modular, adaptable a diferentes
poblaciones, abierto y disponible para Latinoamérica y el Caribe para escalar el
trabajo de forma conjunta.

El cuidado definido como un "compromiso con el corazdn, preocupacion,
prestar atencién, dedicacion a algo" es esencial en el vivenciar humano, y puede
distinguirse cuidados: 1) por la vida, 2) por el florecimiento humano y 3)
terapéutico. Se han propuesto indicadores de comportamiento como son la atencion,
la escucha, estar presente con la palabra, la intencién de comprension, la empatia y
la compasion (Mortari, 2019). Al considerar la relacion ontolégica del cuidado
reciproco con otros/as y por compartir recursos comunes para mantener el bienestar,
se propone el nombre de Inter cuidado. El programa se basa en el modelo de la
practica de atencion plena que permite la regulacién atencion, que a su vez facilita
la modulacion corporal, emocional y cognitiva. Esta autorregulacion, orientada a
través del componente ético y compasivo permite el cultivo y relaciones de Inter
cuidado (Figura 1).
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Imagen N° 1. Esquema del modelo del programa Inter cuidado basado en Atencion plena (IBAP) descrito
en el texto

El programa se compone de ocho mddulos de dos horas cada uno a lo largo
de dos meses. Los primeros tres modulos se centran en el cultivo de atencion plena,
y desde la sesion cuatro se incorpora progresivamente elementos de compasion y
ética/espiritualidad. En la tabla 1 se expone los médulos y temas principales. Un
programa preliminar fue evaluado de forma piloto (Villalén et al., 2020), y
posteriormente el programa formal en dos estudios de intervencion aleatorizados
con beneficios sobre bienestar, sintomas de depresion y ansiedad en estudiantes de
medicina con una version abreviada, y burnout en médicos, con la versién completa
(Villal6n et al., 2022; Villalon et al., 2023 ; Villalén y Moreno, 2021).
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Tabla N° 1: Contenido de las ocho sesiones del programa de intercuidado basado
en atencion plena. M = ejercicios modulares adaptables a cada grupo especifico

N . .
L Nombre Contenido Estrategias
Sesion
., El modelo de Inter cuidado Presentaciones modelo
0 Introduccion .
Reglas y recomendaciones
Atencion plena vs automatismo Meditacion de la pasa de uva
1 Atencu_m plena El cuerpo e>.(pe.r|enC|a directa vs Meditacién corporal
y piloto indirecta
Intencién de cuidado y propdsito Momento de cuidado
Meditacién corporal
2 Explorar la La mente que divaga, la percepcion 'y Ejercicio cognitivo
mente creencias (M) Meditacion sedente
Ejercicio de habitos
Evaluacion de la experiencia y sus Meditacién sedente
El color de la partes (M)
3 L Mente dispersa Diario agradable (M)
experiencia . L
Espacio de respiracion
Ejercicio de habitos
Acercarse al malestar y aceptacion (M) Meditacién en movimiento
4 La Human_ldad Necesidades y la humanidad compartida Diario desagradable (M)
compartida
Escucha atenta
Ejercicio del error
Aceptacion (M) Meditacion REAL (M)
., Necesidades humanas y emociones (M) Espacio de 3 pasos adicional (M)
5 Aceptacion y
Gratitud Gratitud y Recursos (M) Escucha reflejo
Ejercicio de recursos (M)
Meditacién de Gratitud (M)
Compasion y autocompasion Meditacion de autocompasion.
6 Autocomnasién Comunicacién compasiva (M) Escucha compasiva (M)
P Recursos de cuidado (M) Diario de comunicacion (M)
Ejercicio de recursos (M)
Cuidado y compasion Meditacion abierta
., Inter cuidado (M) Comunicacién compasiva (M)
Compasion e L
7 Inter cuidado Diario de recursos (M)
Plan de Inter cuidado (M)
Meditacion Metta
. Resumen de informacién y modelo Momento de cuidado y Metta
8 Cultivar el Valores y principios (M) Revision grupal
presente y princip grup

Ejercicio Valores/principios (M)

Conclusion y Perspectivas

Han pasado siglos desde la divulgacion de las practicas contemplativas en diferentes
culturas y cinco décadas desde el constante aumento de investigacion cientifica en
el &rea. La ampliacion de la préctica de atencién plena y compasion plantea una
serie de aprendizajes, experiencias y desafios para continuar su cultivo.
Particularmente en Latinoamérica y el Caribe, se abre una oportunidad de
colaboracion y elaboracion de programas compartidos que permitan la
implementacion y acceso manteniendo la calidad de este, potenciando la
pertenencia y conductas prosociales en un marco de diversidad cultural y espiritual.
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AUn es necesario continuar unificando criterios y explorando la diversidad de
representaciones, particularmente desde la riqueza cultural del territorio

Latinoamericano y del Caribe, donde posiblemente algunos de los conceptos
cultivados en la meditacidn, estén ya en el Iéxico y cosmovision de los pueblos,

como también
habitualmente en medios.

representaciones visuales alternativas a

las encontradas

Que los desafios planteados sean una entrada sin puerta, a una humanidad

mas atenta y compasiva.
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