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Resumen

En el presente articulo, se ofrece un comentario del articu-
lo de Moscoso (2018) titulado “Mindfulness, autorregulacion
emocional y reduccion de estrés: ;ciencia o ficcion?” Para
ello, se valord la revision histérica del concepto de mindful-
ness junto con la propuesta presentada de mecanismos de
accion neurocognitivos. En tal sentido, se complementd la
perspectiva con cuatro ideas necesarias: 1) incluir diferentes
tipos de estudios de mindfulness, ademas de los cuantitati-
vos; 2) explicitar las fuentes desde las cuales se elaboraron los
mecanismos de accion propuestos; 3) incorporar el cuerpo y
una perspectiva corporizada de la cognicion; y, 4) desarrollar
una perspectiva bidireccional y simétrica entre cognicién y
emocion. En sintesis, se planted la necesidad de afadir una
perspectiva enactuada relacional de mindfulness que evite
caer en un reduccionismo y que incorpore aspectos funda-
mentales para la comprensién de mindfulness, tales como el
cuerpo, la relacién y el contexto sociocultural.
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Relational enactive perspective to understand
mindfulness

Abstract

This article presents a commentary of the article written by
Moscoso (2018) titled “Mindfulness: Science or Fiction?”. The
historical review of the concept of mindfulness was valued,
as well as the presented proposal on neurocognitive action
mechanisms. The perspective was complemented with four
ideas: 1) the need to include different types of studies on
mindfulness, besides the quantitative ones; 2) the need to
specify the sources from which the mechanisms of action
proposed were elaborated; 3) the incorporation of the body
and an embodied perspective of cognition; and, 4) the need
to develop a bidirectional and symmetric perspective be-
tween cognition and emotion. In summary, we propose to in-
corporate an enactive relational perspective of mindfulness,
which avoids falling into reductionism, incorporating funda-
mental aspects for the understanding of mindfulness, such
as the body, the relationship and the sociocultural context.
Keywords: Embodiment, relational enaction, embodied
mind, mindfulness

1. INTRODUCCION

El articulo escrito por Moscoso (2018) es un
trabajo de revisién tedrica y empirica en el cual,
por una parte, se ofrece una postura critica so-
bre las diferentes definiciones propuestas des-
de inicios del siglo XXI en torno al concepto
mindfulness (particularmente en el 4mbito de la
investigacion cientifica) y, por la otra, se siste-
matizan los principales resultados de los ulti-
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mos metaandlisis realizados a los dos principales
programas de intervencién apoyados en mind-
fulness: reduccién de estrés basada en mindful-
ness (mindfulness based stress reduction o MBSR,
por sus siglas en inglés) y terapia cognitiva ba-
sada en mindfulness (mindfulness based cognitive
therapy o MBCT, por sus siglas en inglés).

En dicho articulo se explica que estos pro-
gramas han demostrado que tienen un efecto
de leve a moderado en la reduccién de sintomas
fisicos y psicolégicos, especialmente en torno a
la ansiedad y la depresién tanto de la poblacién
en general como de la poblacién clinica. Por
tal motivo, al final del referido documento se
proponen diferentes mecanismos de accién, los
cuales buscan explicar los cambios que la pric-
tica de mindfulness generarian, entre los que se
destacan el enfoque de la atencién sostenida, el
mindful appraisal y 1a respuesta de relajacion.

Explicado lo anterior, se puede indicar que
en el presente articulo-comentario se procura
establecer un didlogo con el texto resefiado no
solo para resaltar sus principales aportes y vir-
tudes, sino principalmente para incluir algunos
temas que permitan fomentar una nueva con-
versacién y un didlogo generativo.

2.EL APORTE DE LA REVISION Y
SISTEMATIZACION SOBRE MINDFULNESS
Uno de los aportes mas destacados del articulo
de Moscoso (2018) tiene que ver con la revisién
critica y sistemdtica que el autor brinda sobre las
principales definiciones de mindfulness,las cuales
son interpretadas con el fin de generar un ma-
yor consenso en torno a la operacionalizacién de
ese concepto, condicién esencial para concretar
un plan de investigacién riguroso que impida el
surgimiento de incoherencias, inconsistencias y
confusiones. En este sentido, Moscoso advierte
que no es posible desarrollar un programa de
estudio que sea genuinamente homologable con
otro, por lo que tampoco se pueden comparar los
resultados entre diferentes estudios.
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Otro aporte valioso del referido articulo
se relaciona con la sistematizacién y compara-
cién de las diferentes definiciones encontradas
en torno al término mindfulness, para lo cual se
hace una revisién histérica de dicho vocablo con
el objetivo de contribuir a la construccién de
una definicién operacional. Este recorrido sirve
de sustento para demostrar que adn es incipien-
te el campo de la investigacion en mindfulness,
por lo que se requieren mds estudios para nutrir
sus basamentos tedricos y procedimentales.

Ahora bien, para complementar esta in-
valuable contribucién de Moscoso (2018), se
puede proponer una mirada adicional que pro-
cure favorecer la constitucién de un horizonte
dialégico compartido, para lo cual se podrian
tomar en cuenta los siguientes cuatro aspectos:
a) necesidad de incluir diferentes tipos de estu-
dios de mindfulness, b) explicitar y ampliar las
bases para construir los mecanismos de accién
en mindfulness, c¢) considerar el rol del cuerpo
en la cognicién y d) desarrollar una discusion
epistemoldgica y metatedrica sobre el rol de la
cognicién y la emocién en los mecanismos de
accién en mindfulness.

a. Necesidad de incluir diferentes tipos de
estudios de mindfulness
Los tres objetivos propuestos en el articulo de
Moscoso (2018) son abordados de manera rigu-
rosa y se brinda una adecuada sistematizacién
tanto de las definiciones como de la sintesis de
la evidencia que existe sobre los programas mds
estudiados de mindfulness. Sin embargo, resulta
relevante sefialar que todavia queda pendiente
incluir los aportes de los trabajos neurocienti-
ficos y de las indagaciones fenomenoldgicas y
cualitativas, los cuales podrian complementar
los metaanalisis ofrecidos por el citado autor.
En efecto, aunque en el articulo de Moscoso
(2018) se senala que los estudios neurocientificos
sobre mindfulness han contribuido fuertemente
a la expansion y al mayor interés en la temitica,
luego no son explicados los resultados que esos



estudios han brindado. Davidson, Coe, Dolski y
Donzella (1999) y Davidson (2004), por ejem-
plo, han sefialado que la practica sostenida de
mindfulness puede provocar la lateralizacién a la
izquierda de la activacién cerebral en la corteza
prefrontal, lo que implica un mayor estimulo de
emociones como la alegria y la tranquilidad, asi
como la reduccién de sensaciones displacente-
ras, como la ansiedad, la ira y el miedo.
Asimismo, y en cuanto al sistema inmunita-
rio, Davidson ez /. (2003) han comprobado que,
en comparacién con un grupo de control, y lue-
go de ocho semanas de practica, la meditacién
potenciaba la produccién de anticuerpos de los
practicantes. De hecho, segtin Tang ez al. (2007),
en la actualidad se ha validado la influencia del
mindfulness en la produccién de anticuerpos.
Igualmente, se pueden mencionar algunos
trabajos que han divulgado los cambios estruc-
turales que se han producido en diferentes partes
del cerebro producto de la prictica de la medi-
tacion. Lazar ez al. (2005), por ejemplo, han re-
portado que en ciertas zonas del cerebro de los
meditadores (en contraste con los sujetos de un
grupo control) existe un mayor grosor de la cor-
teza cerebral, especificamente de la insula del he-
misferio derecho (asociada a la actividad intero-
ceptiva y a la conciencia de la respiracién) y de la
corteza prefrontal derecha (dreas 9 y 10 de Brod-
mann) que se vinculan con la atencién sostenida.
Segun Simén (2007), este trabajo de Lazar
y colaboradores demuestra que la experiencia de
mindfulness no solo provoca cambios funciona-
les transitorios, sino que también deja huellas
estructurales en el cerebro. Esto significa que si
la experiencia es suficientemente prolongada,
puede provocar cambios de rasgos, y no solo de
estado. Como sustento de esta afirmacidn, existe
evidencia del incremento de la materia gris en el
hipocampo (Holzel ez al., 2011; Luders, Toga,
Lepore, & Gaser, 2009), reduccién del adelga-
zamiento cortical debido al envejecimiento en
las regiones prefrontales reforzadas por la medi-

tacién (Gard, Holzel, & Lazar, 2014) y mejora
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en las funciones psicoldgicas (como la atencién)
asociadas a estas regiones (Carter e# al., 2005;
Tang ez al., 2007). Por este motivo, es ineludible
que la investigacién sistematizada en los metaa-
ndlisis dialogue y se complemente con la evi-
dencia que se estd extrayendo sobre mindfulness
desde las neurociencias.

Por otra parte, también se debe considerar
la posibilidad de incluir la informacién suminis-
trada por los estudios fenomenolégicos y cuali-
tativos, los cuales pueden contribuir a la conse-
cucién del tercer objetivo del articulo Moscoso
(2018), es decir, buscar comprender los diferen-
tes mecanismos de acciéon mediante los cuales
actia la préctica de mindfulness. En concreto, y
junto con una visién de la efectividad de los re-
sultados de los programas basados en mindful-
ness, es esencial complementarlo con una visién
de proceso.

Efectivamente, la investigacién de pro-
cesos puede aportar una mayor claridad sobre
los mecanismos de accién y significados de las
personas que han vivido talleres de mindfulness.
Aunque existen significativamente menos in-
vestigaciones en esta drea (algunas de las cuales
suelen ser desconocidas y menos consideradas),
esta es una perspectiva que valora la experiencia
subjetiva de los procesos de cambio vividos por
los participantes de los talleres.

Un ejemplo de ello es el trabajo de Cairns
y Murray (2015), quienes realizaron un metaa-
ndlisis sobre estudios cualitativos desarrollados
con participantes de MBCT. También se des-
taca el metaandlisis efectuado por Wyatt, Har-
per y Weatherhead (2014) sobre el impacto de
mindfulness en una poblacién clinica. Estos y
otros estudios —como los de Horst, Newsom
y Stith (2013) y van der Rier, Rossiter, Kirby,
Dluzewska y Harmon (2015)— detallan las ex-
periencias y los significados de distintos prac-
ticantes de mindfulness, incluyendo sus propias
descripciones. La investigacién de proceso, en
sintesis, puede ayudar a dar cuenta de los meca-
nismos de accién de mindfulness.
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b. Clarificacion de las bases para construir
los mecanismos de accion de mindfulness
Los mecanismos de accién descritos en el arti-
culo de Moscoso (2018) provienen de la expe-
riencia del grupo de investigacién del autor, lo
cual sirve de apoyo para preguntarse sobre cudl
es la fuente de estas reflexiones y de la metodo-
logia utilizada para esa construccién. Asimismo,
surge la necesidad de reflexionar sobre cémo el
planteamiento propuesto dialoga con otros mo-
delos de mecanismos de accién de mindfulness
ofrecidos por la literatura, como el presentado
por Shapiro, Carlson, Astin y Freedman (2006).

Estas inquietudes son relevantes, ya que
—por la informacién proporcionada en el arti-
culo— la construccién de estos mecanismos de
accién probablemente provenga de los estudios
cuantitativos realizados en tercera persona, es-
tandar tradicional desde donde en la actualidad
se forja el conocimiento cientifico. Aun asi, tam-
bién puede ser provechoso lo suministrado por
los participantes desde su experiencia, es decir,
en primera persona, para lo cual la metodologia
cualitativa y fenomenoldgica ofrece importantes
recursos indagatorios. De esta manera, se puede
recabar informacién util sobre los significados
y sobre los mecanismos que podrian estar ocu-
rriendo a lo largo de un proceso.

De hecho, y para tener un panorama in-
tegral, se pueden complementar las perspecti-
vas cuantitativas y cualitativas entre la primera
y la tercera persona, como han hecho Varela,
Thompson y Rosch (1997), quienes han sido
pioneros en la interrelacién de las précticas
contemplativas y la investigacion cientifica. Au-
nado a esto, también enriqueceria el debate la
inclusién de la dimensién relacional (o en se-
gunda persona) como una fuente vilida de co-
nocimiento en mindfulness. No obstante, hasta
la fecha, el modelo cientifico ha privilegiado la
investigacién en tercera persona, a pesar de que
desde la neurofenomenologia se propone sinte-
tizar la primera con la tercera persona (Varela ez
al., 1997), para luego establecer una unificacién

128 Revista Mexicana de Investigacion en Psicologia

metodolégica entre primera, segunda y tercera
persona (Araya, Aristegui, & Fossa, 2017), con
lo cual se ampliaria la perspectiva desde la enac-
cién a una enaccién relacional.

En resumen, y retomando los mecanismos
de accién de la prictica de mindfulness, no se
puede obviar la voz de los practicantes, pues son
ellos quienes viven el proceso. Ademas, desde la
perspectiva de la tercera persona no es posible
extraer esa voz, al menos no de manera acabada,
de ahi que sea esencial valorar la informacién
proporcionada por la perspectiva de primera y
segunda persona.

c. Rol del cuerpo en la cognicién: pasos ha-
cia un planteamiento enactuado

En uno de los mecanismos de accién plan-
teados en la respuesta de relajacién aparece el
cuerpo, aunque implicitamente. Por ese motivo,
se abre una conversacion sobre el rol que este
juega, asi como la perspectiva de una cognicién
corporizada.

En este sentido, la prictica de mindfulness se
puede comprender desde una mirada represen-
tacional, donde el cuerpo no es tematizado ni
discutido; sin embargo, y siguiendo a Varela ez
al. (1997), existe la posibilidad de adoptar una
perspectiva enactuada y corporizada de mindful-
ness. Esto significa percibir la cognicién indiso-
ciablemente unida al cuerpo, bajo la perspectiva
de lo que Varela ez al. (1997) denominan mente
corporizada o embodied mind. No obstante, en el
articulo de Moscoso (2018) no hay un plantea-
miento explicito sobre este punto o sobre cémo
se concibe la cognicién. Aun asi, al incluir el
cuerpo implicitamente en los mecanismos de
accién es posible suponer que la cognicién no se
explica solo desde un paradigma representacio-
nal o computacional, sino desde una compren-
sién mds holista y corporizada.

Por eso, es especialmente valioso en el ar-
ticulo de Moscoso (2018) el desarrollo de una
perspectiva integral en el 4mbito de las defini-
ciones de mindfulness,lo cual se evidencia cuan-
do el autor se refiere a este proceso como “el acto



consciente de enfocar y sostener la atencién en
el momento presente, sin elaborar juicios de
valor, para adoptar una postura de aceptacién”
(seccién 3. El rol de mindfulness en la autorre-
gulacién emocional).

Esta postura holista también se aprecia
cuando Moscoso (2018) incorpora la acepta-
cién como un aspecto fundamental de la com-
prensién de mindfulness, y no como un proceso
reducible a otros aspectos. Sin embargo, queda
pendiente explicitar esta misma postura en la
integracion entre cognicién y emocion, aspecto
que se vincula con una postura filoséfica, mds
que con la evidencia que exista en el tema has-
ta este momento. Este, por tanto, es un camino
que atn puede desarrollarse.

d. Discusién epistemolégica y metateérica
sobre el rol de la cognicién

Aunque en el articulo de Moscoso (2018)
se propone una articulacién entre lo cognitivo
y lo afectivo, cabria preguntarse cémo se podria
establecer esa relacién, pues podria existir una
tension entre tener un fuerte énfasis cognitivista
en la comprensién del mindfulness y desarrollar
una comprensién mds holista, que considere la
cognicién como un factor explicativo e integra-
tivo, y no reductivo.

Este tema debe ser calificado, ya que el con-
senso en torno a la comprensién de mindfulness
se pone en juego en la temdtica de la regulacién
emocional, tal como lo sefiala Moscoso (2018):
“Una de las premisas fundamentales de la préc-
tica de mindfulness es representar un estado de
balance emocional directamente relacionado
con la nocién de regulacién emocional y salud
6ptima” (seccion 2. E/ concepto de mindfulness y
su medicion psimme’z‘rim).

Por otra parte, y en relacién con los me-
canismos de accién propuestos, podria parecer
que sus tres componentes son principalmente
cognitivos, y que estos mecanismos afectarian
e influirfan en la regulacién emocional, lo cual
estableceria implicitamente una relacién jerdr-
quica donde lo cognitivo primaria sobre lo afec-
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tivo. Sin embargo, sen este planteamiento no se
asume una unidireccionalidad?

Es cierto que en el articulo de Moscoso
(2018) no se niega en ninglin momento la bidi-
reccionalidad, aunque se trabaja con el supuesto
de que lo cognitivo afecta e influye lo emocio-
nal, y no viceversa. Por eso, queda planteada una
inquietud sobre cémo se articulan lo cognitivo y
lo afectivo en mindfulness,lo cual, por supuesto,
estd lejos de resolverse en esta discusién. Ante
esa interrogante no nos queda mds que tomar
una postura, cuestién que el articulo, a mi pare-
cer, hace de manera adecuada.

Desde mi perspectiva, el mindfulness no
solo apela a factores cognitivos para entender
y ajustar la regulacién emocional, sino que sus
préicticas se apoyan en un nivel 1égico superior
al cognitivo, el cual las incluye aunque no las
abarca completamente. Por eso, si no se discu-
te la tensién entre lo cognitivo y lo afectivo, se
corre el riesgo de desarrollar explicaciones e in-
terpretaciones cognitivistas para explicar las di-
ficultades emocionales, con lo que se produciria
una posible falacia o explicacién en diferentes
niveles 16gicos.

En la tematica de mindfulness, por tanto, es
un riesgo particularmente sensible apelar solo a
una dimension o superponer una a la otra (la
cognitiva, por ejemplo, para explicar la emocio-
nal). En otras palabras, el desarrollo de una pers-
pectiva metacognitiva bien entendida puede ser
una via para desarrollar explicaciones integrati-
vas de los mecanismos de accion de mindfulness.

En el articulo de Moscoso (2018) se sefiala
que la préictica de mindfulness genera cambios
metacognitivos, lo que significa que se recurre
a un proceso superior al cognitivo (perspectiva
integrativa). No obstante, existe un riesgo al en-
tender lo metacognitivo como un aspecto cog-
nitivo mds, que se mantienen en el mismo nivel
l6gico, ya que lo meta estd en un nivel légico
superior, lo que quiere decir que no son aspectos
cognitivos los que lo componen.
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Por ende, resulta necesario clarificar cémo
se entiende lo cognitivo en el referido articu-
lo, pues no es igual definir la cognicién como
una representacién directa del mundo externo
que concebirla como un cognitivismo enactua-
do (Varela ez al., 1997), el cual no se basa en
un paradigma realista, sino en una perspectiva
constructivista.

3. DISCUSION

Existen varios temas que deben ser considera-
dos en futuras investigaciones de mindfulness,
como evaluar los efectos a largo plazo de los
programas que se sustentan en dicho concepto,
pues los metaanilisis presentados muestran los
efectos de los programas en un tiempo reducido,
es decir, recién concluidas las intervenciones o
luego de poco meses de finalizadas (habitual-
mente, no mas de 3 meses). Por ende, se deben
efectuar estudios longitudinales para conocer
particularmente los modos de funcionamiento
de la préctica de mindfulness, asi como sus prin-
cipales facilitadores y obstaculizadores.

El articulo de Moscoso (2018) destaca el
creciente interés en desarrollar estudios con
una mayor rigurosidad metodoldgica y subraya
la necesidad de realizar estudios con grupos de
control activos, aunque también se podria tener
en cuenta una perspectiva cultural y social de
mindfulness, pues la mayoria de estos trabajos se
han concretado en contextos culturales anglo-
sajones, con personas de nivel socioeconémico
medio alto o alto e interesadas previamente en
la prictica. Pero este grupo de participantes
constituyen solo una muestra particular y una
subcultura, por lo que no representan a toda la
poblacién y, en consecuencia, no pueden ser ge-
neralizables a otros contextos. Por ello, también
se deben tomar en cuenta otras sensibilidades
sociales y culturales, como las provenientes de
las poblaciones sudamericanas, los barrios po-
bres o las personas que no saben o no tienen un
interés a priori en las practicas de mindfulness,
pues en estos grupos pudieran recabarse resulta-
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dos radicalmente opuestos (o tal vez similares) a
los conseguidos en el contexto anglosajén. Este,
por tanto, puede ser un posible sesgo cultural de
los estudios de mindfulness.

El articulo de Moscoso (2018), en sintesis,
es un valioso aporte tanto por la sistematizacién
que realiza y los resultados que muestra como
por las temdticas y las preguntas que abre, lo cual
sirve para fomentar la reflexién y el desarrollo
de una perspectiva mds integral de mindfulness.
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