Hacia las aplicaciones caso-especificas
de las terapias cognitivo-conductuales
basadas en mindfulness: Una terapia
racional emotiva conductual basada
en el mindfulness.

“Todo lo que ves pronto cambiara y morira.
Piensa en cuantos cambios ya has visto”
Marco Aurelio

Henry J. Whitfield

Private Practice

Resumen: Teasdale, Segal & Williams (2003) presentan la combinacion de mindfulness y terapia cognitivo-conduc-
tual como “una de las vias mas excitantes y potencialmente productivas para futuras exploraciones” (p.160). En el
mismo articulo, recomiendan también moverse mas alla del actual uso generalizado de aplicaciones no caso especi-
ficas del mindfulness (p. 157). Integrando las intervenciones de mindfulness mas estrechamente con las teorias cog-
nitivo-conductuales, los clinicos deberian estar en una mejor situacién para administrar intervenciones a medida
basadas en mindfulness en respuesta a formulaciones caso-especificas. Este articulo examina las importantes simili-
tudes y diferencias entre el mindfulness y la Terapia Racional Emotiva Conductual (REBT) en vistas a integrar estre-
chamente ambas practicas. Por ello, la segunda mitad del articulo presenta recomendaciones de como puede hacerse
esta integracion en la practica. Esto se ilustra con ejemplos de tres nuevas intervenciones que combinan mindfulness
con tres tipos especificos de disfuncion cognitiva conforme a la REBT.

Mindfulness en contexto detalle la aplicacion del mindfulness en la psicoterapia
occidental véase Cayoun (2005). Baer (2003) también
El mindfulness y la psicoterapia occidental da una vision detallada de las actuales terapias cogniti-

. ., . . : 1)
El mindfulness aparecid por primera vez en la psi- vas basadas en el mindfulness.

coterapia occidental a finales de los 70. Desde enton-
ces, en Norteamérica y Europa (Cayoun 2005) se han
implantado mas de 240 programas basados en el mind-

fulness. En los ultimos afos, diversos investigadores
han propuesto la integracion formal de estrategias basa-
das en el mindfulness con las intervenciones cognitivo
conductuales existentes. Entre estos investigadores se
incluyen Cayoun (2003), Hayes y Wilson (2003) y
Kutz, Borysenko y Benson (1985). Para conocer con
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[ Qué es el mindfulness?

El mindfulness es un concepto multifacético
(Baer, 2003; &  Orsillo, 2003).
Consecuentemente, lo examinaremos desde diversos
angulos. Desde el punto de vista de las terapias de

Roemer

exposicion, uno podria percibir el mindfulness como
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una forma de desensibilizacién para sucesos internos
(aunque el mindfulness es mucho mas que eso).
Ejemplos de “sucesos internos” incluyen: pensamien-
tos, sentimientos, emociones, sensaciones corporales
y dolores. Mas alla del concepto de desensibilizacion,
otro importante elemento es el de la objetividad inter-
na y la perspectiva. Para experimentar un evento cog-
nitivo con mindfulness es necesario hacer una
distincion entre aquello que se experimenta y aquello
que es experimentado, el sujeto y el objeto, lo visiona-
do y lo visto. Los budistas se han referido a esto en
términos de no identificacion con el pensamiento, es
decir, “No soy el pensamiento, el pensamiento estd
separado de mi y por tanto puede ser observado desde
un punto de vista objetivo” (véase Kornfield, 1993,
p-53). Otro aspecto del concepto de mindfulness es
que se basa en la experiencia, no se basa en el conoci-
miento. Para comprender como nos alteramos noso-
tros mismos a menudo no es suficiente con superar
nuestros habitos reactivos (Cayoun 2005, Neenan y
Dryden 2004).

Este concepto de la importancia de la experiencia
sobre el conocimiento, se correlaciona estrechamente
con la distincion entre “insight emocional racional” @
e “insight intelectual racional” (véase Neenan y
Dryden 2004 p. 102). Es decir, los terapeutas REBT
ya estan familiarizados con el hecho de que los clien-
tes, quienes comprenden que es auto destructivo plan-
tear demandas rigidas, es probable que necesiten
ejercicios emotivos antes de que puedan creerse con
conviccion creencias racionales. Hay una clara dife-
rencia entre un cliente que repite con insistencia cre-
encias racionales y un cliente que esta empezando a
experimentar el pensamiento racional y las saludables
emociones acompanantes.

El mindful, observacion interior, se hace también
normalmente con un enfoque en el momento presente.
Es decir, uno anima a los aprendices de mindfulness a
describir lo que perciben aqui y ahora. Ellos no estan
para describir lo que vieron, pensar lo que veran o sen-
tir lo que deberian ver, sino lo que realmente ven en
aquel concreto momento presente. Otra faceta del
mindfulness es que se hace sin valoraciones y por tanto
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sin ningin objetivo concreto en mente. Tan pronto
como uno tiene el objetivo, el cliente se posiciona para
juzgar si esta alcanzando el objetivo o no. En algunos
casos puede ser una barrera las apreciaciones del clien-
te de que un objetivo puede ser inalcanzable.

Para resumir, esta es una definicion de mindfulness
de Kabat-Zinn (2003, p.145):

“la conciencia que surge como resultado de cen-
trar la atencion en el momento presente y sin valorar
las experiencias desarrolladas momento a momento”

Conciencia Metacognitiva e Interocepcion

Cayoun (2005), en su extenso manual de entrena-
miento de un modelo de cuatro etapas de terapia cogni-
tiva conductual basada en el mindfulness, divide el
mindfulness experto en dos formas principales: 1)
Conciencia metacognitiva y 2) Interocepcion.

La “Conciencia metacognitiva” (Teasdale, 1999)
se refiere a la habilidad de percibir el pensamiento.
Por ejemplo, uno puede tener el pensamiento “Debo
ser perfecto”. Usando las habilidades metacognitivas
propias, que no son habilidades de evaluacion o valo-
racion, uno puede llegar a ver este pensamiento sim-
plemente como un pensamiento y nada mas. Cuanto
mas se identifica uno con este pensamiento mas pare-
ce ser simplemente la realidad y menos parece ser
so6lo un pensamiento. El desarrollo de la conciencia
de los pensamientos propios es fundamental para el
entrenamiento en mindfulness (Cayoun, 2005).

Por el contrario, la interocepcion se refiere a ser
consciente de las sensaciones corporales. Un aspecto
interesante para la practica de la interocepcion es que
sensaciones fisicas desagradables y dolores pueden
cambiar significativamente sus formas. Los dolores
fisicos pueden perder su “agudeza” o incluso desapa-
recer al igual que una creencia irracional impulsiva
(consistente en una “obligacion” rigida) puede perder
su impulsividad o la necesidad de ser obedecida —
cuando se visualiza con mindfulness.
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La practica regular de estas dos formas de mindful-
ness puede ocasionar un aumento de la agudeza de
estos dos “sentidos”. Las sensaciones corporales dema-
siado finas para ser percibidas anteriormente ahora se
tornan conscientes. De manera similar, los fenomenos
mentales que estaban por debajo del nivel de concien-
cia ahora llegan a ser observables.

¢Necesitan los terapeutas de conducta racional
emotiva las intervenciones basadas en el
mindfulness?

Teniendo en cuenta que los terapeutas que lide-
ran la REBT Neenan & Dryden (200, p.142) afirman
que “es dificil estimular el insight racional emocio-
nal”, uno puede argumentar que para los terapeutas
de REBT seran de utilidad nuevas herramientas que
faciliten la transicion desde el insight racional inte-
lectual al insight racional emocional. Recordando
que el mindfulness enfatiza fuertemente en la expe-
riencia, uno puede razonar que podria aplicarse para
alcanzar un insight racional emocional. De forma
parecida. Teasdale, Segal y Williams (2003, p. 158)
afirman:

“Por supuesto, en nuestros andlisis de los efec-
tos de la Terapia Cognitiva Basada en el
Mindfulness (Teasdale, Segal y Williams, 1995) y de
los tratamientos cognitivo conductuales mas global-
mente (Teasdale, 1993, 1997) vemos los duraderos
efectos de las intervenciones psicologicas como cri-
ticamente dependientes de la creacion de tales visio-
nes alternativas (puntos de vista reforzados a
menudo con mindfulness) mas que del uso repetido
de conductas de afrontamiento solas”.

Por tanto, puede argumentarse que los clientes tie-
nen menos probabilidad de sufrir recaidas cuando
alcanzan un insight racional emocional.

En el contexto REBT, podria emplearse el mind-
fulness para ayudar a los clientes a comprender expe-
rimentalmente diversas filosofias REBT (o “vistas
alternativas”™). Teasdale, Segal y Williams (2003) tam-
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bién argumentan que “aplicaciones clinicas contempo-
raneas de entrenamiento mindfulness...se beneficiari-
an de integraciones impulsadas por la teoria en el
marco de una intervencién mas amplia.”

Este articulo demostrara mas adelante como puede
integrarse el mindfulness con la teoria REBT para ense-
far: responsabilidad emocional, alta tolerancia a la
frustracion y las diferencias entre demandas rigidas y
preferencias flexibles. Si el mindfulness puede propor-
cionar otra via para experimentar estos conceptos
REBT en accion, quizas algunos clientes que so6lo
alcanzaron un cambio inferencial o conductual con la
REBT estandar, puedan alcanzar un cambio filosofico
con una REBT basada en el mindfulness.

Otro indicio de que la REBT basada en el mind-
fulness puede ser efectiva con mas poblaciones de
clientes es esta: el mindfulness, debido a su naturale-
za, hace un buen uso de las propias percepciones del
cliente. Por tanto, es muy congruente con la propia
experiencia del cliente, incluso cuando las emocio-
nes y las cogniciones pueden estar activas en multi-
ples niveles de representacion (extraido de
Interacting cognitive subsystems de Teasdale &
Barnard, 1993). En ciertos casos, los clientes pueden
detectar s6lo sensaciones corporales y necesitan tra-
bajar interoceptivamente antes de que sea posible
cualquier conciencia cognitiva. Puede argumentarse
que el mindfulness es capaz de responder a cualquier
forma accesible de suceso privado ya sea cognitivo,
emotivo, fisioldgico u otro. Por consiguiente, pueden
ser practicos los métodos que se mueven mas alla de
los limites de la conciencia cognitiva.

Aplicacion del Mindfulness
a la Teoria REBT

Como el mindfulness complementa
a la teoria REBT

El mindfulness complementa el ABC de la REBT
en cuanto a que tiene un enfoque similar sobre B (las
reacciones mentales del cliente o creencias en rela-
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cion a un suceso). El mindfulness, tal como se ha des-
crito anteriormente, es un concepto que puede ser
aplicado para mejorar las percepciones y la compren-
sion del cliente de la esfera de B, un mundo sobre el
que el cliente puede incrementar el control. Por
medio de un aumento de la exposicion y la experien-
cia a este mundo, el cliente puede superar las fuerzas
internas que le conducen a hacer demandas no razo-
nables a el mismo y a otros y a experimentar emocio-
nes no saludables. Ademas, el examen de creencias
irracionales, y los fendomenos del mundo interior rela-
cionados con ellas, puede ayudar en el proceso de
cambiar las creencias propias.

Como el mindfulness puede complementar
la practica de la REBT

La capacidad para percibir fendmenos, ya sean
internos o externos, es fundamental para cualquier
ser humano. Ejercitar nuestros poderes de percepcion
es, por enseflable utilizando medios
Socraticos. La pregunta
resume este proceso interrogatorio tanto de mindful-
ness como Socratico. Consecuentemente, el mindful-
ness esta bien situado para llegar a ser una
intervencion “elegante” en la practica REBT. El
mindfulness podria también ensefiarse didacticamen-
te, como lo podria ser el sistema de desequilibrio del
proceso de informacion de Cayoun (2005) (véase

mas adelante).

tanto,
“Mira y dime, ;jqué ves?

El mindfulness también esta estrechamente ali-
neado con las filosofias de aceptacion REBT. Podria
llamarsele ejercicio de aceptacion basado en la expe-
riencia. El cliente es entrenado para aceptar (no
resistir), cualquier tipo de cogniciones, emociones,
sentimientos, sensaciones surgidas en la mente o el
cuerpo, que no puede percibir en su totalidad si se
estéd alejando de ellas. A menudo, al percibir mas inti-
mamente sus sucesos mentales y corporales el clien-
te supera las tendencias reactivas. Esto es posible
debido a que con frecuencia es la aversion en primer
lugar la que conduce a la falta de conciencia. Un
corolario a esta hipdtesis es que incrementando la
conciencia (por medio del aumento de la percepcion)
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se deshace la aversion y por tanto las tendencias
reactivas a hacer creencias irracionales.

Practicar a menudo métodos basados en mindful-
ness conducira al cliente a entender y experimentar
que es principalmente su propio “temor” o reaccion
la que le causaba el malestar. Cuanto mas acepte el
cliente la presencia de algo que le hacia sentirse
incomodo, menos probable es que se sienta incomo-
do. Por ejemplo, un cliente tiene aversion a que le
digan lo que tiene que hacer. Como simple terapia de
exposicion uno podria intentar darle 6rdenes al clien-
te una y otra vez hasta que su aversion haya dismi-
nuido.

Una version de esta terapia mas centrada en el
mindfulness seria pedirle al cliente que describa en
detalle las sensaciones corporales, los pensamientos
y las emociones que surgen cada vez que usted le
pide que haga algo. Tras un breve periodo de tiempo
el cliente puede llegar a sentir bastante curiosidad
acerca de los cambios y las reacciones variables que
surjan. Seria probable que las reacciones del cliente
disminuyeran cuanto mas las comentara. Cuanto mas
dispuesto llegue a estar a comentar las reacciones
internas, mas aceptacion en actitud mostrara hacia
sus instrucciones sobre lo que tiene que hacer — al
menos durante el ejercicio. Habiendo experimentado
como era (el recibir érdenes sin sentir aversion),
seria muy probable influir en su respuesta a sucesos
internos en futuras situaciones similares.

Experimentar esta evidente desensibilizacidén de
los sucesos internos esta también en linea con otras
dos filosofias REBT. La primera de ellas es la res-
ponsabilidad emocional. La experiencia descrita en
el parrafo anterior en relacion con la aceptacion es
igualmente valida para ensefiar que nuestros sucesos
mentales y corporales surgen de nosotros mismos, y
pueden disminuir independientemente de lo que esté
pasando en el mundo exterior. En segundo lugar,
usando ejercicios basados en el mindfulness puede
desarrollarse una alta tolerancia a la frustracion
experimental y sistematicamente a diferentes frustra-
ciones (véase ejemplo mas adelante).
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,Como contradice el mindfulness
la practica REBT estandar?

Equilibrando la percepcion sensorial
con la evaluacion

El modelo de CBT basado en el mindfulness de
Cayoun (2005) sostiene que la enfermedad mental se
mantiene por medio del desequilibrio entre la percep-
cion sensorial y la evaluacion (p. 15). Este desequilibrio
se produce cuando los recursos mentales se trasladan
desde la percepcion sensorial (la facultad que obtiene
evidencias) a la evaluacion (la facultad que juzga la evi-
dencia). Dado que esto se produce de forma incremen-
tal, hay menos recursos disponibles para recibir nuevas
evidencias (extraido de la capacidad mental limitada de
Broadbent, 1954). Se podria decir que percepciones
sobre evaluadas del pasado se mantienen cronicamente
en el presente. En los métodos basados en mindfulness
los clientes practican ejercicios experienciales de focali-
zar sus recursos en la percepcion sensorial de sus entor-
nos medioambientales y, por tanto, menos recursos para
la evaluacion. Este aspecto de la practica del mindful-
ness podria ser contradictorio con la REBT estandar
dado que la REBT consiste en evaluar la naturaleza de
las creencias propias. Por tanto, la REBT permite absor-
ber mas de los recursos mentales del cliente en la eva-
luacion. Los beneficios de los ejercicios tipo
mindfulness se alcanzan mejor en entornos no evaluado-
res, el los que no hay sesgo para discernir lo bueno de lo
malo (o de si uno esta alcanzando sus objetivos o no).

Supresion del pensamiento y evaluacion

La supresion del pensamiento puede ocasionar el
refuerzo de lo que estd siendo suprimido. Un ejemplo
bien conocido usado para demostrar este fendomeno
consiste en intentar no pensar en un elefante rosa. Es
imposible no pensar en un elefante rosa cuando el pen-
samiento es “no pensar en un elefante rosa”. Esto se
debe a que el ultimo pensamiento contiene “clefante
rosa.” Se puede argumentar que esto podria ser un pro-
blema para algunos clientes sometidos a REBT. Por
ejemplo, cuando una clienta se dice a si misma, “no es
necesario que evite todo tipo de gérmenes y bacterias”,
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podria aumentar la frecuencia en la que piensa “evitar
todo tipo de gérmenes y bacterias”. A pesar de que la
supresion directa del pensamiento no es un objetivo en
la practica actual de la REBT, es de utilidad mencionar
este punto. Esto es asi porque en el contexto del mind-

fulness cualquier tipo de supresion podria llegar a ser

una barrera. Tildar algo de malo puede causar aversion
a ello. Las cosas etiquetadas como “malas” en la REBT
incluirian: creencias irracionales, emociones insa-
nas/inutiles, auto condena y bajo nivel de frustracion.
Estas evaluaciones negativas del mundo interior del
cliente son ejemplos de pensamientos que podrian con-
ducir a la supresion puesto que son indeseables. Esta
evaluacion y supresion es precisamente lo que puede
conducir a la evaluacion del desequilibrio entre percep-
cion y evaluacion de Cayoun (2005).

Como ya hemos mencionado, un enfoque a objeti-
vos especificos también puede alterar el balance de la
observacion mindfulness no evaluadora. El pensamien-
to “;no estd funcionando esta técnica?” puede llevar a
un incremento de la presencia del pensamiento “esta
técnica no funciona” basado en el objetivo (o demanda)
de encontrar una terapia efectiva. Esto es comparable a
como la presencia del pensamiento “no un elefante
rosa” esta también presente en el pensamiento “elefan-
te rosa”. El argumento aqui no es que el cliente no
deberia tener objetivos para la terapia, sino que durante
la terapia basada en mindfulness deberia tener su aten-
cion fijada en objetivos concretos. Esto puede facilitar-
se haciendo terapias basadas en mindfulness en un
entorno diferente al inicial del tratamiento cognitivo
conductual. Los ejercicios basados en mindfulness se
pueden presentar también como:

“...simplemente un ejercicio para probar — pode-
mos hacerlo y ver que pasa — que cualquier cosa que

’

pase esta bien”.

Aplicaciones especificas de la REBT
basada en mindfulness

Teasdale, Segal & Williams (2003) destacaron
que mientras que el mindfulness proporciona benefi-
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cio general a muchos clientes y a muchos problemas
psicoldgicos, aplicarla rutinariamente de forma gene-
ralizada para el tratamiento de cualquier cliente con
cualquier trastorno, tendria menos probabilidad de
producir los resultados sugeridos por el metanalisis
de Baer (2003). Teasdale, Segal & Williams también
sugieren que el mindfulness deberia aplicarse dentro
de formulaciones de caso especificas, incluso aunque
hay casos en los que los entrenamientos en mindful-
ness produjeron efectos clinicamente utiles sin tales
formulaciones de caso. No hacerlo de este modo
puede llevar a “entrenamientos en mindfulness débi-
les e inapropiados” (Teasdale, Segal & Williams,
2003, p.157). Por tanto, Teasdale, Segal & Williams
sugieren integrar mas estrechamente el mindfulness
con los métodos cognitivo conductuales.

En respuesta a estos defectos de las aplicaciones
del mindfulness de manera generalizada, a continua-
cion hay tres ejemplos de técnicas basadas en el mind-
fulness que se pueden aplicar especificamente a:

1) ensefiar la conexion B-C (la relacion entre cre-
encias y sus consecuencias emocionales y conductua-
les), en relacion con las alteraciones especificas del
cliente

2) reducir la baja tolerancia a la frustracion (cuan-
do un cliente concreto lo manifiesta) y

3) entrenar experimentalmente al cliente en las
diferencias entre pensamiento racional e irracional
(centrado en un “deber” de un cliente en particular).
Con tales herramientas el contexto de mindfulness
puede aplicarse de forma estandar a las tipicas formula-
ciones de caso tipo REBT.

Un entorno para la sesion propicio para
intervenciones basadas en el mindfulness

Antes de embarcarse en la técnica REBT basada
en el mindfulness, es necesario explicar al cliente las
diferencias con las sesiones convencionales de
REBT. La diferencia principal durante una sesion
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basada en mindfulness es la mayor atencion a la per-
cepcion no evaluadora. Un entorno no evaluador es
altamente propicio para incrementar los poderes de
percepcion de los clientes, en el que se reduzcan al
minimo los juicios de valor sobre lo que deberia o no
deberia estar alli. Si tales sesgos estan demasiado
activos en la sesion, bloquearan las percepciones del
cliente. Uno tiene mas probabilidad de oir informes
sobre lo que los clientes piensan (intelectualmente)
que deberian ver, que de oir lo que realmente perci-
ben cuando se centran en aquel momento. Es facil
distinguir si el cliente esta percibiendo realmente su
mundo interior “en vivo”. En el caso del cliente que
describe su verdadera experiencia interior, sus infor-
mes variaran en cada sesion, al menos por un tiempo.
Cuando el cliente no estd comprometido a observar
ese fendbmeno interior, ya sea por distraccion, inte-
lectualizacion, falta de interés u otra razon, es mas
probable que las percepciones del cliente permanez-
can estaticas. Para una informacion mas completa
sobre como crear un entorno de sesion propicio para
las técnicas basadas en el mindfulness descritas mas
adelante véase Gerbode @ (1995; p. 387). Un trata-
miento completo de este punto estd mas alld del
ambito de este articulo.

En resumen, las diferencias mencionadas anterior-
mente en relacion con el entorno de la sesion se pueden
presentar de la siguiente manera:

“Vamos a hacer un cierto tipo de ejercicio que es
distinto a lo que hacemos normalmente. Vamos a hacer
uno ejercicio repetido que consistira en examinar tus
pensamientos, sentimientos, emociones y sensaciones
corporales. Consistira en hacerte un pequenio numero
de preguntas o instrucciones repetidamente. Durante el
ejercicio yo no juzgaré ni haré comentarios sobre lo
que digas. Me interesara oir todo lo que percibas tanto
en tu mente como en tu cuerpo. Tanto si respondes algo
que suena sensible como si no, ello no tendrd conse-
cuencias. De hecho no hay nada que puedas hacer mal
en este ejercicio. Es solo un ejercicio para probar. Las
preguntas seran muy abiertas y pueden tener un niume-
ro ilimitado de respuestas. Continuaremos buscando
posibles respuestas a estas cuestiones hasta que sientas
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que has acabado con ellas o hasta que sientas que has

’

obtenido algo positivo del proceso.’

El autor sugiere que la REBT estandar y la REBT
basada en mindfulness deberian emplearse complemen-
tariamente, como partes de una terapia multimodal. Sin
embargo, hacer esto requiere un manejo cuidadoso.

La experiencia ha mostrado que en la practica los
conceptos de repeticion y mindfulness se complemen-
tan bien el uno con el otro. Las repeticiones dan al
cliente muchas oportunidades para ejercitar sus per-
cepciones. El movimiento constante provocado por la
repeticion puede promover también una actitud de
“dejarse ir” y fomentar el desapego a los pensamien-
tos y las sensaciones. De forma similar, la repeticion
también incrementa las oportunidades del cliente para
experimentar la flexibilidad tanto emocional como
cognitiva. Para mas informacion sobre el valor de la
repeticion véase: Dryden (1995), Raimy (1975) y
Gerbode & French (1992).

Una enserianza experiencial de la
conexion B-C: ejercitando la conciencia
metacognitiva y la interocepcion

Una vez que el cliente ha entendido como transcu-
rrird la sesion, se pueden repetir ciclicamente las cuatro
preguntas siguientes (1, 2, 3,4, 1, 2, 3,...etc.). Cada vez
que el cliente responde una pregunta o sigue una orden,
se le reconoce y se pasa a la siguiente pregunta. Con el
terapeuta manteniendo el mismo orden de preguntas,
los mismos textos en cada pregunta y siendo predeci-
ble, es probable que el cliente sea capaz de centrar mas
y mas sus recursos mentales en la percepcion y de este
modo percibir con mas agudeza.

Esta técnica se centra en un area concreta de la vida
del cliente. Los ejemplos comunes son “tu trabajo”, “tu
matrimonio”, “tu autoestima”. Vale la pena tomarse el
tiempo para encontrar un texto, un vocabulario, con el
que el cliente se comprometa, ya que el compromiso del
cliente con el area de interés es proporcional a los posi-

bles resultados de la sesion.
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1) “Piense algo acerca de (introduzca el drea de
interés evaluada)”

(Pida al cliente que verbalice el pensamiento si no
lo hace por si mismo)

2) “;Como se le aparece / que le parece este pen-
samiento? (Un ejercicio de percepcion metacognitiva).
A los clientes que encuentren esto dificil se les puede
pedir que describan cualquier caracteristica especifica
del pensamiento o cualquier parte separable que tenga.
Agradezca la respuesta del cliente simplemente de
forma neutra, sin hacer comentarios, evitando tanto la
aprobacion como la desaprobacion de la respuesta del
cliente. Tenga cuidado con el lenguaje no verbal y con
el tono de voz ya que podrian ser interpretados por el
cliente como una evaluacion de lo que ha dicho.

3) ;Como se podria sentir acerca de ese pensa-
miento?®

(Agradezca tal como se ha descrito anteriormente)

4) ;Como le sentaria a su cuerpo? (ejercicio de
interocepcion)

Simplemente agradezca y contintie con la pregunta 1.
Repita las preguntas ciclicamente hasta que el
cliente tenga insights o sienta que ha acabado con el

ejercicio.

Una técnica experiencial para encarar la baja tole-
rancia a la frustracion (LFT)

Un ciclo de 6 partes (1, 2, 3,4, 5,6, 1, 2, 3, etc.).

1) Digame una frustracion ® que podria sopor-
tar © (esta pregunta sola deberia exponer al cliente a
eventos mentales y somaticos asociados con el LFT,
particularmente cuando se pregunta repetidamente).

2) ;Como le afecta esa frustracion ahora?

3) Digame una frustracion que no soportaria
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4) ;Como sentiria esa frustracion en su cuerpo?
(conciencia interoceptiva)

5) ¢Qué parte de esa frustracion seria capaz de
soportar? Esta cuestion facilita al cliente a imaginarse
a si mismo tolerando parte de la frustracion que siente
que no desea tolerar. Normalmente hay alguna parte de
la frustracion que es tolerable. Si no la hay, también es
valido.

6) ;Como le afecta esa frustracion ahora?
Continue con la pregunta 1.

Como con la primera técnica presentada ante-
riormente, es importante agradecer, actuar de mane-
ra predecible, y evitar hacer cualquier cosa que
pueda ser percibida como un juicio. Durante esta téc-
nica es posible que el cliente pueda verbalizar
muchas de las creencias que rigen su LFT y expresar
algunas de sus emociones mas insanas. Si hace esto,
es probablemente una buena senal. Es probable que
acceda a las partes de su mente y cuerpo de las que
necesita recibir atencion. Cuanto mas consciente sea
de esas partes, mas se podra despegar de las mismas.
Es importante que el cliente sienta que durante la
sesion puede expresar cualquier cosa.

Esta técnica se ha realizado mejor si el cliente ha
alcanzado nuevos insights en relacidon con su capaci-
dad para tolerar la frustracion o cuando el cliente
siente que ha obtenido algiin otro beneficio. Es
importante no empujar al cliente mas alla del éxito
en una sesion cuando el cliente siente que ha finali-
zado. Hacer eso puede dafar la seguridad y la neutra-
lidad del ambiente de la sesion.

Los beneficios de estos ejercicios algunas veces no
son aparentes hasta algin tiempo después del ejercicio.

Un ejercicio experiencial en las diferencias entre
demandas rigidas y preferencias flexibles

Esta técnica se centra en el “suceso activador” o
“A” de Ellis (este puede ser un pensamiento o un suce-
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so objetivo con el que el cliente tiene un problema), cre-
encias racionales (compuestas por preferencias flexi-
bles) y creencias irracionales (compuestas por
demandas rigidas). Esto le da al cliente una oportunidad
de experimentar diferentes creencias en relacion con un
“A” critico concreto.

En esta técnica, la palabra “intencion” se ha
usado como una via para acceder a las creencias irra-
cionales del cliente. Esto se ha hecho por tres razo-
nes:

1) Durante la practica basada en el mindfulness
puede ser, por las razones expuestas anteriormente,
contraproducente pensar en términos de racional e
irracional. Las palabras racional e irracional pueden
poner en marcha las facultades evaluadoras del clien-
te;

2) Se puede argumentar que las “creencias”
segun definicidon de Ellis son pensamientos que con-
tienen intencion (Gerbode & Moore, 1994). Un
ejemplo de una creencia irracional segun Ellis
(Dryden 2002) seria “La pared debe ser azul”. Este
pensamiento es imperativo por naturaleza dado que
expresa una demanda, no sélo una afirmacion de un
hecho asumido. Un pensamiento imperativo puede
ser contrastado con un pensamiento indicativo tal
como “La pared es azul” (no contiene deferencia o
demanda). Por tanto, una afirmacién mandatoria tal
como “Nadie me puede engafar jamas”, es una
manera de expresar una intencion fuerte contra cual-
quiera que quiera engafiarme.

3) El concepto de intencién es posiblemente
mas universal para la experiencia humana que las
“creencias” segun las define Ellis. Esto es importan-
te dado que estos ejercicios tienen menos probabili-
dad de funcionar si el cliente los encuentra dificiles
de hacer. El cliente medio puede resistirse a puntuar
las creencias irracionales fuera de su cabeza.

Por tanto, los conceptos de intenciones fijas y fle-

xibles se emplean para referirse a demandas rigidas y
preferencias flexibles respectivamente.
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Una estrategia experiencial no evaluadora para
cambiar demandas rigidas por preferencias
flexibles, compuesta por una evaluacion seguida
de un ciclo de dos partes

1. Elija un incidente pasado o una situacion actual
en que esté interesado el cliente

2. Evalute el “A” critico preguntando /qué es lo
que mas le preocupa de esta situacion? (u otras pregun-
tas evaluadoras de la “A” Socratica de la REBT)

3. ¢Qué intenciones tenia o tiene en relacion con
[“A” expuesta por el cliente]?

Tome nota de las intenciones expuestas por el cliente

Como la utilidad de esta técnica esta relacionada con la
naturaleza de la intenciéon escogida, puede ser util
explorar mas alla de la(s) primera(s) intencion(es) que
expone el cliente. Segin Gerbode & Moore (1996), las
intenciones existen dentro de jerarquias. Cuanto mas
arriba esta la jerarquia en que se basa una intencion,
mas probable es que sea general y mas probable que
tenga mayor efecto sobre el cliente, si es rigida. Se
puede emplear la cadena de inferencia para encontrar
niveles de intencidon mas altos. Por ejemplo, en respues-
ta a una clienta que dice que ella quiere que su marido
le diga que le quiere, uno podria preguntar “; Qué pasa
si su marido nunca le dice que le quiere?” Respuesta:
“ello significaria que puede estar pensando en divor-
ciarse de mi”. En este caso puede ser mas productivo
hacer este ejercicio con la intencion de conseguir un
matrimonio duradero (si esto es lo que el cliente pensa-
ba que era la intencion subyacente), mas que la inten-
cion de recibir expresiones de amor. Otro punto a
destacar acerca de las técnicas relacionadas con la
intencidn es que algunas intenciones pueden ser dema-
siado fundamentales para ser cambiadas. Un ejemplo
de esa intencion es la “intencion de sobrevivir”’. Una
vez que se ha encontrado una intencion frustrada con la
que el cliente se engancha con fuerza, formule las dos
pregunta siguientes en un ciclo repetitivo de dos partes
(1,2,1,2,1, etc.):

1) ;Como podria ser mas rigida la intencion de
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[intencion encontrada]?

Aqui el cliente imagina, y por tanto se expone ¢l
mismo a demandas cognitivas incluso mas rigidas que
las que tiene actualmente, por ejemplo, “iMe podria
haber irritado mas y golpear al chico!” Esto ayuda al
cliente a llegar a ser consciente de la inutilidad de las
demandas rigidas

2) ¢(Como podria ser mas flexible la intencion de
[intencion encontrada]?

Aqui el cliente imagina, y por tanto se expone ¢l
mismo a preferencias-cogniciones mas flexibles, por
ejemplo, “Podria haber ignorado al chico y encontrar a
otra persona para ayudarme”. Esto ayuda al cliente a
experimentar las emociones mas saludables que acom-
pafian al pensamiento racional.

Si una clienta se resiste a realizar este ejercicio,
pidale que piense en escenarios hipotéticos en los que
ellos estén viviendo intensamente intenciones mas o
menos rigidas (esto es necesario con algunos clientes).

4. Continue formulando estas preguntas en un
ciclo de dos partes hasta que el cliente mejora, tiene
insights o se queda sin respuestas.

5. Si no hay insights u otra evidencia de cambio
cognitivo, infiera en la cadena de otra intencion relacio-
nada y repita desde el paso 3.

Otra recomendacion para este
tipo de intervencion

En algunos casos, los clientes pueden necesitar
hacer estos ejercicios por periodos superiores a 50
minutos antes de que alcancen nuevos insights. Si pue-
den reservarse sesiones mas largas (90 -120 minutos)
los clientes pueden obtener mas de estos ejercicios.
Otro argumento para sesiones de mayor duracion es que
la ausencia de presion por el tiempo puede ayudar al
cliente a centrarse en sus percepciones.
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Conclusion

Como destaca Baer; la teoria cognitivo-conductual
y el mindfulness son conceptualmente consistentes. Sin
embargo, las diferencias entre las dos requieren algiin
manejo antes de que puedan integrarse. Las tres técni-
cas introducidas arriba son breves esbozos de cémo se
puede aplicar el mindfulness a distintos tipos de disfun-
cion cognitiva, de acuerdo con la REBT. Sin embargo,
debe destacarse que este articulo no sustituye a un
manual completo de entrenamiento ni a las practicas
supervisadas de estas técnicas. Otros elementos de for-
mulacion de casos de la REBT también son aplicables
mediante el mindfulness usando este tipo de interven-
cion. Esto incluiria la auto inculpacioén, la tendencia a
verlo todo negativamente, las emociones negativas
insanas y otras.

Los entrenamiento basados en el mindfulness de
uso general tales como la Reduccion del Estrés Basada
en Mindfulness y la Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness estan alcanzando validacion como trata-
mientos efectivos para ciertos trastornos. El autor reco-
mienda que la investigacion se centre también en los
tipos mencionados anteriormente de formulacion de
casos de aplicaciones basadas en intervenciones meta-
cognitivas e interoceptivas.

Teasdale, Segal & Williams (2003) postulan que
las aplicaciones especificas de formulacion de casos del
mindfulness pueden ser mas efectivas que las aplicacio-
nes de uso generalizado. Las técnicas mencionadas son
ejemplos de como podria probarse esa teoria. Se podria
hacer un estudio comparativo entre los métodos de uso
generalizado y las técnicas expuestas.

La Bibliografia y las tablas de los articulos las pueden pedir a:
avellanedaguri@gmail.com.
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