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RESUMEN: En los ultimos afios, el fendémeno mindfulness esta recibiendo una gran atencion en el
ambito cientifico-académico, y su practica es aceptada como una eficiente técnica para la mejora de
diferentes trastornos psicologicos, habiendo sido integrada en las terapias de tercera generacion. En su
desarrollo cientifico, existe un claro predominio de las investigaciones de caracter positivista, que
utilizan métodos racionalistas y técnicas de medicion estandarizada. Dada la posicion ontoldgica dual
materialista del paradigma positivista, estas investigaciones presentan una vision reduccionista y
limitada de mindfulness, al distanciarse de su naturaleza esencial no dualista, asi como de sus
fundamentos morales e implicaciones politicas. En este articulo, se sefialan algunas de las cuestiones
criticas de la investigacion positivista sobre mindfulness en el campo de la psicologia, y se muestran
alternativas ontologicas y metodoldgicas mas cercanas a su naturaleza original, defendiendo, para ello,
el paradigma naturalista y los métodos de investigacion cualitativos.
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ABSTRACT: In recent years, the mindfulness phenomenon is receiving great attention in the
scientific-academic field, and its practice is accepted as an efficient technique for the improvement of
different psychological disorders, having been integrated into third-generation therapies. In its
scientific development, there is a clear predominance of positivist research, which uses rationalist
methods and standardized measurement techniques. Given the dual materialistic ontological position of
positivist paradigm, these investigations present a reductionist and limited view of mindfulness,
distancing themselves from their essential non-dualistic nature, as well as their moral foundations and
policy implications. In this paper, some of the critical questions of positivist research on mindfulness in
the field of psychology are pointed out, and ontological and methodological alternatives closer to their
original nature are shown, defending, for this, the naturalistic paradigm and the methods of qualitative
research.
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Introduccion

Desde finales del pasado siglo, en las sociedades occidentales se estan introduciendo
practicas y técnicas de meditacion orientales enfocadas a la mejora de la salud y la calidad de
vida, en ambitos como la medicina y la psicologia clinica, la educaciéon o la empresa.
Particularmente, la psicologia emplea el término mindfulness (MF) para referirse a algunas de
las practicas de meditacion budistas incorporadas a programas y a técnicas de diversa indole,
dentro de las llamadas terapias de tercera generacion (Ruiz y Callejon, 2014). La meditacioén y
la practica de la atencion plena son comunes en vias espirituales orientales como el hinduismo,
el tantra o el taoismo, pero ha sido el budismo el que ha generado un método que ha estimulado
el interés de los cientificos occidentales (Cebolla y Campos, 2016). Mindfulness, término en
inglés para la palabra Sati de la extinguida lengua pali, remite particularmente a la meditacion
vipassana del budismo (meditacion en la atencion plena) tal y como esta siendo utilizado en el
campo de la psicologia (Mir6, 2006), y suele traducirse al espafiol como atencion o consciencia
plena. Sati refiere a una actividad no conceptual y no verbal basada en la atencion plena
estabilizada, lo cual permite que emerja un estado de consciencia no condicionada por las
memorias autobiograficas, que proviene de nuestro sentir puro en la experiencia directa (Mird,
2006). En este sentido, MF es un estado de consciencia pura, no conceptual y no verbal, libre
de los filtros y del analisis del pensamiento, conectado a la contemplacion y a la exploracion de
la experiencia directa en el presente (Kabat-Zinn, 2009; Siegel, 2010).

No obstante, ni el término inglés mindfulness ni los espafioles atencién o consciencia
plena, recogen la profundidad del significado original, por cuanto no existe un término
equivalente en la cultura occidental. Con ello, MF hace referencia a vivir con plenitud el
momento presente, mantener la atencion plena en aquello que estamos experimentando sin
atender al flujo de pensamiento ordinario que constantemente surge en nuestra mente. Vivir
con atencion plena implica estar en el presente con toda nuestra consciencia, con todos nuestros
sentidos, con presencia (Kabat-Zinn, 2009).

Mindfulness ha sido incorporado a la psicologia contempordnea como una técnica que
permite gestionar mas eficientemente ciertos procesos mentales relacionados con diferentes
trastornos psicoldgicos (Bishop et al., 2004; Hervéas, Cebolla y Soler, 2016), lo cual ha
generado una enorme cantidad de investigaciones que sefialan su eficacia en problemas como la
ansiedad, el déficit de atencion, la depresion, el estrés o el dolor cronico (v. Chiesa, Calati y
Serretti, 2011; Goleman y Davidson, 2017; Keng, Smoski y Robins, 2011; Linares, Estévez,
Soler y Cebolla, 2016; Ruiz y Callejon, 2014; Sanso et al., 2018; Spijkerman, Pots y
Bohlmeijer, 2016; Strauss, Cavanagh, Oliver y Pettman, 2014; Yagiie, Sdnchez-Rodriguez,
Mainas, Gomez-Becerra y Franco, 2016). Asimismo, la practica de la atencién plena combinada
con el fomento de la amabilidad (Cebolla, Enrique, Alvear, Soler y Garcia-Campayo, 2017), la
compasion (Campos et al., 2016; Cebolla et al., 2017; Simon, 2014) y la gratitud (Cebolla et
al., 2017) se refuerzan mutuamente y conducen hacia resultados positivos sobre el bienestar y
la felicidad, entendidos como un estado profundo de serenidad y plenitud mantenido en el
tiempo, que nos permite gestionar mejor los distintos estados emocionales.

Sin embargo, la mayor parte de estas investigaciones son de cardcter positivista (véase,
p.e. Sanso et al., 2018; Spijkerman, Pots y Bohlmeijer, 2016; Strauss, Cavanagh, Oliver y
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Pettman, 2014; Yagiie et al., 2016), y, por tanto, se enfrentan a la paradoja de estudiar un
fenomeno ontoldgicamente no conceptual y no dualista, como es MF, utilizando métodos
basados en una vision dualista del mundo y a través de técnicas de medicion estandarizada. Asi
pues, es posible que esta practica milenaria se esté convirtiendo cada vez mas en un mero
gjercicio situado en una intervencidon psicologica (Manas, 2009), en un filon para la
investigacion positivista o en una practica de moda que desatiende sus fundamentos morales
originales (Hyland, 2017). Este enfoque podria entrar en fuerte contradiccion con su naturaleza
original, pues la comprension de MF no es posible mediante técnicas y métodos
exclusivamente racionalistas (Singh Sikh y Spence, 2016), por lo que podria estar perdiendo su
significado profundo, al verse explotado, distorsionado o extraido de su nicho ecoldgico
esencial (Williams y Kabat-Zinn, 2013).

El objetivo de este articulo es sefialar algunas cuestiones criticas de la investigacion
positivista sobre MF en el campo de la psicologia, asi como mostrar posibles alternativas mas
cercanas a su naturaleza original. Para ello, partiremos del analisis del constructo mindfulness
desde la base de la psicologia budista para, a continuacion, centrarnos en algunos aspectos
problematicos y contradictorios de la investigacion de caracter positivista. Finalmente,
propondré alternativas cientificas que nos permitan el estudio de la atencion plena de una
manera mas profunda y mas fiel a su esencia.

:QUE ES MINDFULNESS? EXAMINANDO EL CONSTRUCTO
PSICOLOGICO DESDE SU NATURALEZA ORIGINAL

Comprender mindfulness en su profundidad, implica detenernos, necesariamente, en su
naturaleza ontologica. Las principales tradiciones espirituales orientales no conciben el mundo
y la vida desde la perspectiva materialista hegemonica de occidente, sino que, para ellos, la
esencia de la realidad es una cualidad inmaterial, espiritual, que es irreductible y que impregna
todos los seres, animados o no (Taylor, 2018). Aunque existen diversos términos para
nombrarla segun la tradicion (p.e. brahmdn en el hinduismo o tao en el taoismo), todas ellas
comparten la asuncion de una realidad ontoldgica pura no dual, que podemos llamar
consciencia universal, una fuerza espiritual que se manifiesta como materia y como mente, y se
canaliza a través de los seres y las cosas (Spira, 2019). En este sentido, para el budismo esta
fuerza espiritual o consciencia es la mente, la base universal de la experiencia, creadora de
felicidad o sufrimiento. Siguiendo a Sogyal-Rimpoché (2006), para el budismo tibetano,
existen dos aspectos destacables de la mente: la mente ordinaria o sem, y la naturaleza misma
de la mente o Rigpa.

La mente ordinaria es la mente cargada de un flujo constante de pensamientos,
emociones y sensaciones fisicas; es ese estado mental que tiene una consciencia
discriminatoria, posee sentido de la dualidad, aferrandose o rechazando la experiencia. Es la
mente ‘“que piensa, trama, desea, manipula, que monta en codlera, que crea oleadas de
emociones y pensamientos negativos por los que se deja llevar” (Sogyal-Rimpoché, 2006, p.
77). En este nivel de consciencia, creamos un sentido de la identidad construido sobre la base
de lo que pensamos y sentimos, produciendo una imagen sobre nosotros mismos: el ego. Es
importante sefialar aqui que este concepto remite a la vision de las principales filosofias
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orientales y no al concepto psicologico occidental. La identificacion con el ego crea un marco
de referencia a partir del cual percibimos y entendemos la realidad; es decir, el ego funciona
como un filtro de valoracion e interpretacion de las experiencias, de una manera automatica
puesto que es, en gran parte, inconsciente (Mird, 2006). Se trata, siguiendo a Taylor (2018), de
una especie de estado de suefio que crea, por un lado, un fuerte sentido de la individualidad y
de separacion dualista del mundo, y, por otro, una percepcion automatica e insensibilizada del
mundo fenomenolédgico, consecuencia de la falta de atencion hacia el sentir y hacia todo lo que
nos rodea. Asi, “la mente ordinaria es la presa incesante de las influencias exteriores, de las
tendencias habituales y el condicionamiento [...] su energia se consume en una proyeccion
constante hacia afuera” (Sogyal-Rimpoché, 2006, p. 77).

Luego esta la naturaleza misma de la mente, Rigpa, su esencia mas profunda que es la
consciencia universal pura que no se ve afectada ni por el cambio ni por la muerte, y, de
acuerdo con Sogyal-Rimpoché (2006), permanece “oculta en el interior de nuestra propia
mente, nuestra sem, envuelta y oscurecida por el rapido discurrir de nuestros pensamientos y
emociones” (p. 78). La naturaleza de la mente no se limita a nuestra mente, sino que es la
naturaleza de todo y una fuente de comprension en si misma: “la consciencia primordial, pura y
pristina que es al mismo tiempo inteligente, cognoscitiva, radiante y siempre despierta. Se
podria decir que es el conocimiento del propio conocimiento” (p. 78).

En ocasiones tenemos experiencias que nos acercan a la naturaleza de la mente, “quizas
inspiradas por alguna composicion musical que nos induce a la exaltacion, por la serena
felicidad que a veces experimentamos en la naturaleza o por la situacion mas ordinaria de la
vida cotidiana” (Sogyal-Rimpoché, 1996, p. 83). Sin embargo, lo cierto es que rara vez
accedemos a la naturaleza de la mente puesto que nuestra vida cotidiana se desarrolla en un
continuo, acelerado e inconsciente proceder, en comportamientos automaticos dentro del
constante juego mental entre el pasado y el futuro que nos impide el acceso al presente. En este
sentido, la atencion plena nos puede poner en contacto con la naturaleza de la mente desde la
vivencia de los fendmenos de manera directa, sin andlisis o interpretaciones. Por ello,
mindfulness es la base fundamental de la psicologia budista.

Desde esta diferenciacion entre la mente y su naturaleza profunda, la practica de la
atencion plena nos puede permitir liberarnos del sufrimiento causado por la interaccion
automatica de pensamientos y emociones, para acceder a otros niveles de consciencia de la
realidad y, de este modo, integrar la meditacion en la accidn, en la vida cotidiana (Kabat-Zinn,
2009). Y es aqui donde la practica de MF va indisociablemente unida a sus fundamentos éticos
y politicos. La base de una vida ética y moral consciente incluye la generosidad, la
confiabilidad, la amabilidad, la empatia, la compasion, la gratitud, la inclusion, la ecuanimidad,
todas ellas cualidades de la mente y del corazon que amplian las posibilidades de bienestar para
uno mismo, y tienen efectos beneficiosos sobre el mundo (Alvear, 2015; Cebolla et al., 2017;
Hyland, 2017). Asi pues, la practica de MF nos puede ayudar a superar el estado de la mente
caotico, confuso e indisciplinado y, asi, aliviar el sufrimiento y mejorar la convivencia. La
experiencia en atencioén plena nos permite conectar con una consciencia no dual, no valorativa;
en definitiva, con un estado mas elevado del ser en el que podemos dominar los estados
aflictivos y orientarnos hacia un comportamiento mas sabio, compasivo y ecuanime (Miro,
2000).
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Desde el punto de vista cientifico, el estado de mindfulness o de consciencia plena es el
estado mental que emerge cuando se enfoca intencionalmente la atencion hacia un soporte
concreto (p.e. respiracion, partes del cuerpo, objetos...), o abriendo la atencion hacia los
estimulos que proceden del exterior o de nuestro interior (Kaliman, 2017), mientras se observan
sin apego los pensamientos, emociones y sensaciones fisicas que surgen en el momento (Vago
y Silberswig, 2012). Por ello el estado MF implica, en primer lugar, una apertura mental a la
experiencia (Bishop et al., 2004; Siegel, 2010) sin juicios ni valoraciones. Es decir, observar sin
juzgar lo que estd sucediendo, sin interponer el filtro de las propias creencias (Kabat-Zinn,
2003; Mirg, 2006). Para ello, es necesario la aceptacion de la experiencia tal cual se produce
(Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003; Miro, 2006). El estado de consciencia plena, pues, es
ecuanime, ni nos aferramos ni rechazamos lo que sucede, ni comparamos, ni proyectamos.
Dejamos pasar pensamientos y emociones, en una accion de soltar (Kabat-Zinn, 2003), de
liberarnos de los mismos llevando el foco de atencidn a nuestras sensaciones fisicas (u otros
objetos de meditacion). Nos mantenemos en el instante con humildad y curiosidad (Bishop et
al., 2004; Siegel, 2010), con la mente de un principiante (Kabat-Zinn, 2003, 2009), pues cada
momento es diferente al anterior. Asimismo, el estado de MF nos conecta con el presente, se da
en el aqui y el ahora (Bishop et al., 2004), dejando pasar pensamientos sobre el pasado
(rumiaciones) o sobre el futuro (expectativas, temores, deseos).

Desde el punto de vista neurocientifico, mindfulness conlleva la disolucion de las
influencias del aprendizaje previo sobre la experiencia presente (Siegel, 2010). De acuerdo con
Engel, Fries y Singer (2001), habitualmente procesamos la informacion de arriba abajo, pues
las memorias de nuestras experiencias crean en nosotros un filtro que condiciona nuestra
realidad e influencia nuestra percepcion y comprension del momento. Se trata de un proceso de
clasificacion de la nueva informacion sobre la base de categorias previas. Sin embargo, la
informacion del presente, del aqui y el ahora, es mucho mas amplia y rica que nuestra
capacidad de procesarla de arriba abajo. La practica de la atencion plena nos da acceso a esa
riqueza informativa del presente, reduciendo el procesamiento auto-referencial y aumentando la
consciencia corporal (Tang, Holzel y Posner, 2015). Llevar la atencion a las corrientes
sensoriales, junto con la observacion de la experiencia, nos hace mas conscientes de los
procesos mentales y, por tanto, podemos orientar nuestras acciones superando la automaticidad
del proceso ordinario.

El estado de consciencia plena implica un contacto directo con la realidad mas alla del
dualismo observador-observado, pues toda interpretacion, analisis o construccion de
significados produce la desambiguacion de la realidad (Weimer, 1977). De acuerdo con Mir6
(2000),

las palabras traducen el mundo de la experiencia a una version codificada que ya no es la experiencia.
Cuando traducimos las experiencias en palabras, pasamos al plano conceptual [...] Pero en el plano de la
experiencia [...] No hay separacion. No hay evaluacion, ni distincion. No hay observador, ni observado
[...] Cuando sentimos algo como una sensacion inmediata, directa, pura, estamos en atencion plena o
“mindfulness” (p. 36)

Asi pues, mindfulness es un estado de consciencia no conceptual y no verbal, que carece
de metas u objetivos, conectado a la experiencia directa del presente, sin filtros, juicios ni
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interpretaciones de nuestro ego, con cardcter contemplativo y exploratorio mas alla del
dualismo observador-observado. Un estado que, a través de la practica, puede mantenerse en el
tiempo incorporandose a nuestro ser como un rasgo; es decir, la disciplina y la perseverancia en
la practica nos permiten conseguir y mantener un estado de “fluir atencional” de forma natural
en el que se requiere menos esfuerzo (Ricard y Singer, 2018).

Finalmente, me gustaria insistir en que, desde su fundamento budista, mindfulness
promueve la resiliencia y mejora la competencia social y emocional: la atencion plena
combinada con la empatia, la bondad y la compasién apoya la accion constructiva y el
comportamiento afectuoso (Schoeberlein y Sheth, 2009). De este modo, la practica o técnica
meditativa que no incluye sus fundamentos morales y sus consecuencias hacia la accion
politica constructiva en el mundo, no es verdaderamente mindfulness.

LA INVESTIGACION POSITIVISTA EN PSI,COLOGiA
SOBRE MINDFULNESS: ASPECTOS CRITICOS

Las sociedades occidentales mantienen el materialismo como sistema de creencias
hegemonico, segun el cual, la realidad primaria del universo es la materia y, por tanto, todo
tiene origen fisico y se puede explicar en términos fisicos (Taylor, 2018); es decir, no existe
nada inmaterial ni metafisico. Consecuentemente, todo lo susceptible de ser investigado se
reduce a aquello que se puede observar y verificar, manteniendo la distancia entre el
observador y lo observado. Asi pues, la cosmovision cientifica materialista se basa en el
positivismo, el dualismo, el determinismo -que permite predecir y controlar los sucesos- y el
objetivismo -una supuesta objetividad al separar el observador del fendémeno observado- (Zohar
y Marshall, 2001, siendo la principal fuente de legitimaciéon del conocimiento y la verdad
(Lyotard, 2000). Por ello las publicaciones cientificas en general —y sobre mindfulness en
particular- siguen siendo en su mayoria de caracter cuantitativo (Hyland, 2017).

Desde el positivismo, el objetivo de la investigacion cuantitativa es la confirmacion (o
refutacion) de una hipotesis (o un planteamiento tedrico) mediante la obtencion de unos datos
numéricos supuestamente objetivos, a través de mediciones estandarizadas y controladas, con
la intencion de explicar un fendmeno y generalizar sus resultados, de modo que puedan
extrapolarse a una poblacion mdas amplia. Desde un punto de vista metodoldgico, la
investigacion cientifica positivista “divide” los fendmenos en variables medibles que,
supuestamente, dan explicacion de dicho fendémeno; algo asi como el desmembramiento de un
fenomeno en sus partes con la intencién de que la suma de esas partes explique el todo. La
ciencia positivista, pues, es el adalid de la vision del mundo objetivizada, cosificada,
estructurada, medida, planificada, controlada y orientada al futuro, esto es, al resultado (Spira,
2019; Taylor, 2018). Con ello, se entiende, se construye un conocimiento valido, un régimen de
verdad.

Asi pues, la investigacion positivista se basa en un marco definido a priori en el que
tratamos de introducir los objetos de estudio, una plantilla conceptual y técnica para explicar la
vida. Desde esta perspectiva, parece evidente que, si queremos estudiar mindfulness siendo
fieles a su naturaleza esencial, la ciencia positivista nos puede dar poca luz. Si la atencion plena
es un estado de consciencia no dual, no conceptual, centrado en la experiencia misma, sin
expectativas ni objetivos ;coOmo podemos definirla, medirla, manipularla, valorarla y
© Psy, Soc, & Educ, 2020, Vol. 12(1)
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compararla? ;Coémo es posible acercarnos, si quiera un poco, a su esencia que es la naturaleza
profunda de la mente, si la queremos estudiar desde los patrones de nuestra mente ordinaria
dualista que clasifica, ordena, compara, mide y enjuicia?

Esta critica que vierto en estos momentos se dirige al corazén de uno de los
presupuestos fundamentales de la ciencia positivista: la validez. Sabido es que todo proceso
cientifico de caracter positivista, es una reduccion de la realidad hacia variables operativas que
nos permitan célculos y andlisis estadistico. En este proceso de reduccion, si queremos
garantizar la rigurosidad del estudio, debemos ser fieles a la naturaleza del fendémeno a estudiar
para asegurarnos que investigamos realmente lo que queremos investigar. Desde el comienzo
del proceso investigativo positivista sobre MF, nos alejamos sucesivamente de su fundamento
esencial y, por tanto, no estamos investigando la atencion plena, sino una serie de variables
que, supuestamente, la definen pero que, en el mejor de los casos, s6lo es un atisbo de su
profundidad. El constructo mindfulness, por tanto, es inconsistente por la dificultad para
acotarlo y medirlo, como también se ha observado en el constructo flow (v. Sparkes y
Partington, 2003), y seguiréd siendo asi para la investigacion psicoldgica positivista porque es
incompatible con sus presupuestos.

El proceso de investigacion cuantitativa en MF lo desnaturaliza, por la propia
perspectiva ontologica del paradigma positivista. Esta investigacion se centra en el estudio de
variables que pueden haber sido influenciadas con la préctica, es decir, lo instrumentaliza.
Cuando intentamos repetir, mejorar, manipular o generalizar la practica de la atencidon plena
empezamos a desnaturalizarla. ;Como es posible repetir y generalizar algo que de por si es
unico e irrepetible? No dudo aqui de las bondades de estas investigaciones en la aplicacioén de
la meditacion en distintos problemas psicologicos, sino del hecho de que sea realmente
mindfulness lo que se estd investigando.

Asimismo, muchas investigaciones sobre la atencion plena se han centrado en diferentes
formas de meditacion, con caracteristicas y disefios de las practicas muy variadas, lo cual
dificulta la integracion de los resultados respecto a un mismo fendmeno (Lutz, Jha, Dunne y
Saron, 2015). En este sentido, la validez de constructo de los cuestionarios sobre atencion plena
que se usan profusamente en las investigaciones positivistas es mas que problematica, dada esa
variedad de practicas englobadas en este término (Davidson y Kaszniak, 2015). Grossman
(2011) es especialmente critico con las escalas de medicion de la atencion plena pues solo
miden aspectos especificos de la misma, descontextualizan MF de sus fundamentos éticos y
actitudinales y, en términos generales, presentan una perspectiva adulterada de lo que es la
mente. En este sentido, la practica superficial de MF asi como gran parte de los procesos de
investigacion positivista, descuidan su fundamentos éticos, esto es, las conexiones entre la
atencion plena que nos permite observar el funcionamiento de nuestra mente y los fundamentos
de la moralidad (Hyland, 2017). Ademas, como plantean Grossman y Van Dam (2011), en la
definicidon y operacionalizacion de MF no suele tenerse en cuenta la naturaleza y la progresion
gradual de la estabilidad de la atencion a través de la practica, y tampoco la intensidad de la
experiencia.

Otro de los aspectos problematicos de la investigacion psicoldgica sobre la atencion
plena remite a los diferentes resultados de la experiencia segin sea la perspectiva de analisis,
esto es, si es en primera, en segunda o en tercera persona. De acuerdo con Davidson y Kaszniak
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(2015), para una mejor comprension de MF, asi como para garantizar la validez y fiabilidad en
las investigaciones, es necesario integrar al menos métodos de andlisis de primera y tercera
persona; es decir, obtener medidas de la experiencia en primera persona (autoinforme) y
medidas en tercera persona de los procesos afectados por las variaciones en la experiencia,
realizadas por un investigador sin relacion previa con el sujeto.

Por otro lado, dada la variedad de posibles tradiciones, practicas y procedimientos sobre
MF incluidos en los estudios cientificos (Chiesa y Malinowski, 2011), un aspecto
especialmente critico es la interpretacion y la integracién de sus resultados. Para ello, seria
necesaria una descripcion profunda y detallada de las practicas que siguen los participantes, asi
como mostrar en qué tradicién o técnica especifica se basan, con el objeto de comprender
mejor el origen de la intervencion y favorecer la integracion de los resultados particulares del
estudio en el contexto histérico y vital mas amplio (Davidson y Kaszniak, 2015).

En definitiva, existe un gran nimero de inconsistencias en la investigacion positivista
sobre MF respecto a su validez y fiabilidad, relativas a las propias practicas y las formas de
intervencion, a los instrumentos de medicion y al disefio de las investigaciones experimentales
(v. Davidson y Kaszniak, 2015), que dificultan la comprension de MF por parte de la
psicologia clinica ya que la filosofia subyacente es no dualista (Singh Sikh y Spence, 2016).
Junto a ello, la consideracion de la consciencia plena como una mera técnica terapéutica,
empobrece y limita su alcance al desatender sus implicaciones éticas y politicas, alejandola de
su naturaleza original que no es otra que eliminar el sufrimiento en el mundo (Hyland, 2017).

ALTERNATIVAS PARA LA INVESTIGACION SOBRE MINDFULNESS:
LA APERTURA AL PARADIGMA NATURALISTA

Partiendo de la naturaleza no dual de la consciencia plena, es evidente que toda
investigacion sobre MF implica, inevitablemente, una reduccion de la realidad y un
acercamiento parcial al fendmeno. No obstante, como apunté en el apartado anterior, la
investigacion psicoldgica de cardcter positivista presenta demasiadas limitaciones dado el
posicionamiento ontologico del que parte. En este sentido, mindfulness remite a una ontologia
en la que la esencia de la realidad no es material, sino espiritual. Por ello, es fundamental
asumir una perspectiva cientifica ontologica posmaterialista en las investigaciones sobre la
consciencia plena. Al respecto, es necesario aclarar que, de acuerdo con Taylor (2018), existe
una confusion en el mundo cientifico hegemodnico cuando se rechazan otras vias de
conocimiento, otras formas de racionalidad y, por tanto, otras formas de investigar, pues ser
racional no equivale a adscribirse a la concepcion materialista del mundo. De este modo,

el posmaterialismo sostiene que la materia no es la realidad primaria del universo, y que fendmenos
como la consciencia y la vida no pueden explicarse por completo recurriendo a la biologia y la
neurologia. El posmaterialismo defiende que hay algo mas fundamental que la materia, algo que puede
designarse de distintas maneras: mente, consciencia o espiritu (Taylor, 2018, p. 11).

Esta posicion ontoldgica no materialista, nos brinda el acceso a la subjetividad, al
dinamismo y al cambio propios de la experiencia humana, lo que nos permite dialogar e
integrar los presupuestos de la cosmovision oriental, con el fin de dotar de rigor cientifico las
investigaciones sobre MF (Singh Sikh y Spence, 2016); esto es, buscar la coherencia entre su
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naturaleza ontologica y los métodos de investigacion. En esta linea, el paradigma naturalista o
interpretativo parte de una naturaleza de la realidad subjetiva y multiple a la que las personas
damos significado desde nuestra propia experiencia. Asimismo, las investigaciones naturalistas
no solo estan enfocadas hacia los resultados, sino que el estudio del propio proceso es un pilar
clave para conocer mas profundamente el fendmeno estudiado. Epistemoldgicamente, no existe
la dualidad observador/observado, en tanto la dimension subjetiva esta presente en el centro de
la investigacion; no hay, pues, una separacion entre el investigador y el objeto de investigacion
en la busqueda no de la explicacion sino de la comprension del estado de mindfulness. Desde
este punto de vista, parece claro que el investigador, aqui, necesita acercarse a la consciencia
plena desde la propia experiencia, lo que le permitira discernir e interpretar con mayor rigor los
hallazgos de sus investigaciones con otras personas.

Puesto que la atencidon plena es un estado del ser humano en su globalidad, sin duda
puede ser explorada desde multiples enfoques de investigacion. Por ello, mas alld de la vision
particular que un area cientifica puede aportar, necesitamos de “un dialogo entre disciplinas
que antes se encontraban aisladas, como la neurociencia, la psicologia del desarrollo, la
psicoterapia y el propio conocimiento de la mente (mindsight) que se alcanza con la practica de
mindfulness” (Simén, 2006, p. 7), asi como las ciencias sociales. Del mismo modo, es
recomendable la apertura a investigaciones naturalistas y métodos hermenéuticos basados en
filosofias no dualistas (Singh Sikh y Spence, 2016), que nos permitan integrar sus potenciales.
Mindfulness no refiere a la mente ordinaria, es decir, no estamos hablando de un fenémeno de
pensamiento, sino de un estado de calma mental y atencion plena, en el cual observamos lo que
sucede en nuestro interior permitiendo que emerjan ideas desde nuestra sabiduria interna, desde
la consciencia no condicionada. Por ello, la investigacion naturalista se acerca mucho mas a su
esencia y a lo que podemos aprender de este estado, esto es, entender mejor la realidad en la
que vivimos y a nosotros mismos.

Singh Sikh y Spence (2016) realizan un interesante proceso de conexidon entre las
filosofias hermenéuticas occidentales y las orientales que aporta un mayor acercamiento a la
naturaleza ontoldgica de MF, y nos muestra un método de investigacion mas coherente. Desde
el punto de vista oriental, los seres humanos son parte de la experiencia, una vision similar a la
nocion de “Ser” de Heidegger que disuelve la distancia entre sujeto y objeto, y abre las puertas
de la hermenéutica ontologica. Desde esta cosmovision no dualista, siguiendo a Singh Sikh y
Spence (2016), la comprension y el conocimiento se obtienen a partir de la verdad que emerge
de la unidad ontologica de la experiencia, en la cual la persona y el fendmeno investigado son
partes de una misma realidad. Por tanto, para alcanzar la experiencia existencial, la persona
debe suspender todas las dualidades, incluidas las creadas por el propio pensamiento y el
lenguaje. Por otro lado, puesto que la mente ordinaria nos aporta una vision dual y
condicionada que oscurece la realidad, la comprension no condicionada profunda surge de la
consciencia pura o primordial, a la que s6lo podemos acceder a través de la atencion plena en el
momento presente. Asi pues, la meditacion misma se convierte en una parte critica del proceso
de comprension de MF, pues las interpretaciones auténticas surgen de los insights que
provienen de la consciencia no condicionada.

Este planteamiento tiene unas interesantes aplicaciones en el ambito de la investigacion
psicologica sobre MF. La primera de ellas, como apunté anteriormente, es que un factor clave
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para la comprension de la atencion plena reside en la propia préctica, en coémo se desarrolla el
proceso. Por ello, es esencial que los investigadores interesados sean también practicantes
habituales de esta meditacion y tengan experiencia suficiente. Como escribe Sogyal-Rimpoché
(1996), para comprender la consciencia plena “hace falta la madurez que solo se obtiene con
afios de escuchar, contemplar, reflexionar, meditar y practicar de manera constante” (p. 100).

Asimismo, creo necesario acometer mas investigaciones de caracter cualitativo a través
de entrevistas abiertas que nos reporten una informacion mas profunda sobre la experiencia del
participante, asi como su repercusion en el conjunto de su vida, atendiendo no s6lo las posibles
mejoras respecto a problemas psicolégicos concretos, sino en lo relativo a sus valores y
actitudes morales. De acuerdo, con Grossman y Van Dam (2011), en las intervenciones basadas
en la atencion plena es necesario considerar las consecuencias y los desafios morales que
implican el uso de las técnicas de meditacion respecto al aumento de la consciencia sobre la
realidad que nos rodea.

El énfasis en el analisis global, la atencién a la experiencia desde una perspectiva
holistica y multidisciplinar, asi como los constantes procesos de corroboracion, triangulacion y
adecuacion referencial, sefialan el gran potencial que el paradigma naturalista puede aportar a
la investigacion sobre mindfulness. De acuerdo con Crossley (2000), la psicologia narrativa
reconoce que el lenguaje hace que la experiencia sea significativa, por lo que ocupa un papel
central en la construccion de la identidad. De este modo, podemos acercarnos de una manera
mas rigurosa y comprensiva a la naturaleza de este fenomeno mediante la conexion de las
narrativas de los participantes sobre los insights y efectos de su practica, con su contexto vital y
su evolucion personal (Singh Sikh y Spence, 2016), yendo mas alld de la medicion tinicamente
de sus efectos sobre diferentes trastornos.

CONCLUSIONES

La amplia aceptacion de mindfulness en las sociedades occidentales y, especialmente, en
el ambito cientifico y académico, supone una interesante y enriquecedora oportunidad para
acercar los presupuestos ontologicos y epistemologicos de las filosofias orientales
(particularmente, del budismo) y occidentales. Sin embargo, como he mostrado a lo largo de
este articulo, existe una prevalencia de las investigaciones positivistas sobre la atencion plena
que se distancian de su naturaleza ontoldgica, y desatienden sus fundamentos morales e
implicaciones politicas. Con ello, el alcance de la comprension de la consciencia plena, asi
como el desarrollo de sus grandes potenciales para el bienestar personal y la integracion de
actitudes morales que mejoran la convivencia, son limitados y empobrecidos. El paradigma
cientifico naturalista y los métodos cualitativos de investigacion, asi como la propia practica de
la meditacion, son vias que podrian acercarnos mejor a su profundidad espiritual, y ayudarnos a
abrir nuestra perspectiva sobre la naturaleza de la realidad y del ser humano.

No obstante, he de insistir en que no es mi intencion cuestionar aqui las bondades de la
practica de la meditacion respecto a los distintos trastornos psicologicos, ni los efectos
probados cientificamente sobre los mismos, pues una herramienta que puede aportar beneficios
a las personas no puede tener una connotacion negativa. Sin embargo, es necesario aclarar que,
en estos casos, no estamos investigando realmente sobre mindfulness en toda su amplitud y
profundidad, siendo fieles a su naturaleza esencial. Estamos hablando, efectivamente, de una
© Psy, Soc, & Educ, 2020, Vol. 12(1)
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determinada técnica terapéutica. Por ello, considero fundamental definir dicha técnica de una
manera especifica propia, asi como concretar en qué consiste exactamente su practica como
medio terapéutico, tratando de superar la ambigiiedad que supone su acritica inclusion en el
amplio y genérico paraguas de la denominada atencion plena.
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