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CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE CONSTRUCTO DEL FFMQ EN UN
GRUPO DE MEDITADORES Y NO MEDITADORES

El mindfulness', en su adaptacion secular y cultural a la psicologia cientifica, es una
capacidad inherente a la conciencia humana que permite atender a los fenGmenos que se
experimentan en cada momento presente, de un modo en el que se aceptan tal y como
emergen en la conciencia, sin realizar juicios sobre ellos (Baer, Smith & Allen, 2004; Brown
& Ryan, 2003; Germer, 2005; Vallejo, 2006). La practica del mindfulness se remonta a las
tradiciones espirituales de oriente que se originaron hace mas de 2,500 afios y sugieren que
mayores niveles de mindfulness se pueden desarrollar a partir de la practica regular de
meditacion (Baer et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003), que es un método y un proceso mediante
los cuales una mente que generalmente estd distraida se enfoca para observarse y
comprenderse a si misma y a todos los fendmenos (Diaz, 2007).

Diversos estudios expresan los numerosos beneficios para la salud en general y la
salud mental en particular, relacionados al mindfulness y al proceder con él en el dia a dia
(e.g. Baer et al., 2008; Brown & Ryan, 2003; Brown, Ryan & Creswell, 2007b; Carlson &
Brown, 2005; Walach, Buchheld, Buttenmidiller, Kleinknecht, Schmidt, 2006), lo cual pone en
manifiesto su eficacia para vivir en bienestar (Baer, 2003; Baer, et al., 2008; Germer, 2005;
Kabat-Zinn, 2003). Estos hallazgos han alimentado el interés de la psicologia occidental por
seguir estudiando la naturaleza del constructo y por incorporar diversas técnicas y métodos
que desarrollen el mindfulness en sus intervenciones clinicas (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney 2006; Mace, 2007; Vallejo, 2006).

Se considera necesario contar con un instrumento validado en Lima Metropolitana
para poder comenzar a estudiar el constructo en el medio y de este modo conocer mas sobre
la naturaleza del mindfulness, su relacién con las variables demograficas y otros constructos
psicoldgicos, los medios por los cuales el mindfulness se puede desarrollar y los efectos que
el incremento de dicha capacidad puede provocar en la salud de sus habitantes, entre otras
interrogantes.

Entre las pruebas de auto-reporte que miden el mindfulness como rasgo, se eligié
trabajar con el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2006), que mide la
tendencia general a proceder con mindfulness en el dia a dia a partir de cinco habilidades:
observacion, descripcién, actuar con conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad.
Una de las maneras de contribuir con la validacion de este instrumento es a traves de la
confiabilidad y validez de constructo (Gregory, 2001), y dado que en la validacion original se
trabajo la validez de constructo en muestras de meditadores y no meditadores, ambos con
estudios superiores completos (Baer et al., 2008), en el presente trabajo se decidid trabajar
con grupos similares.

Es asi que el objetivo general de la presente investigacién es analizar la confiabilidad
y validez de constructo del FFMQ en un grupo de meditadores y no meditadores adultos con
estudios superiores completos de Lima Metropolitana.

Los objetivos especificos son los siguientes:

1. Analizar la confiabilidad del FFMQ y sus factores a partir de su consistencia interna.

2. Analizar la validez de constructo del FFMQ a partir de las diferencias entre los puntajes
obtenidos en el grupo de meditadores y en el grupo de no meditadores.

! Mindfulness es un término en inglés que no tiene una traduccién exacta al espafiol. Conciencia plena, atencién
plena (Vallejo, 2006; Gunaratana 2002), conciencia pura, percepcion pura (Gunaratana, 2002/2003) y plenitud
mental (Diaz, 2007) son traducciones aproximadas, pero ninguna capta todo el sentido del término (Moscoso,
2007; Vallejo, 2006). Por ello, se recomienda mantener el término en inglés (Moscoso, 2007), y en la presente
tesis asi se procedera.
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3. Analizar la validez de constructo de tipo convergente del FFMQ a partir de su correlacion
con la experiencia en meditacién en los meditadores.

4. Analizar la validez de constructo del FFMQ a partir de las correlaciones entre sus factores.
5. Describir el mindfulnes segln las caracteristicas demogréaficas evaluadas en ambos grupos.
6. Describir las caracteristicas de la practica de meditacion en el grupo de meditaores.

El presente es un estudio descriptivo que busca describir y analizar la confiabilidad y
validez del FFMQ y el mindfulness de los participantes segun las variables evaluadas. Se trata
de una investigacion de tipo no experimental, en la medida que se observé y analizd el
mindfulness, medido por el FFMQ, tal y como se da en el contexto natural. A su vez, es una
investigacion de tipo transversal debido a que los datos se recogieron para describir las
variables en estudio en un tnico momento (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2006).

Los participantes de la presente investigacion fueron 55 meditadores y 55 no
meditadores, demograficamente similares, entre 20 y 60 afios, que tienen el espafiol como
primer idioma y un grado de instruccion técnica y/o universitaria completa. El muestreo de la
presente investigacion fue no probabilistico, de caracter propositivo pues la eleccion de los
sujetos a investigar no dependi6 de que todos tuvieran la misma probabilidad de ser
seleccionados sino de los criterios de inclusidn establecidos; de modo que los participantes
fueron elegidos deliberadamente segun las caracteristicas personales necesarias para el
estudio (Hernandez et al., 2006).

A los participantes se les pidi6 llenar una ficha demografica, luego la version
traducida al espafiol del FFMQ (Baer et al., 2006) y posteriormente el Cuestionario sobre la
Historia de Meditacion (Baer et al., 2006), también traducido al espafiol para la presente
investigacion.

Luego de procesar los datos, se calculo el Alpha de Cronbach para todas las facetas y
para la prueba en su totalidad, con el fin de examinar la confiabilidad del FFMQ a partir de su
consistencia interna. Se analiz6 la discriminacion de los items segun la correlacion item-test
corregida. También se calcularon las correlaciones entre cada item y su factor
correspondiente, asi como entre cada factor y el puntaje total con el fin de tener mas datos
para discutir la consistencia interna de la prueba.

Para llevar a cabo el estudio de la validez de constructo por diferencias entre grupos
del FFMQ, se recurrié a comparar los puntajes obtenidos en cada faceta y en el puntaje total
del grupo de meditadores y del grupo de no meditadores. Seguidamente, con el fin de analizar
la validez de constructo de tipo convergente, se corrid una correlacion entre la experiencia en
meditacion y el FFMQ. También se analizo la intercorrelacion de todos los factores que mide
el FFMQ, con el fin de verificar la validez de constructo de la prueba. Finalmente, se analizo
el mindfulness y sus facetas segun las variables demograficas, y las caracteristicas de
meditacion.

La prueba y sus factores mostraron una elevada consistencia interna (entre .77 y .89)
y todos los items lograron discriminar entre bajos y altos puntajes, lo que certificd la
confiabilidad de la prueba. La validez de constructo fue demostrada al encontrar diferencias
grupales significativas consistentes con la teoria, los meditadores puntuando més alto que los
no meditadores en el puntaje total y en tres de los cinco factores de la prueba: Observacion,
Descripcion y Ausencia de Reactividad. Dicha validez fue reforzada al encontrar relaciones
consistentes con la teoria entre el FFMQ y la experiencia de meditacion, pues esta
correlaciond positivamente con el puntaje total y los tres factores antes mencionados. El
FFMQ no pudo validarse del todo pues en dos de sus factores los resultados no fueron los
esperados. Ademas, slo en la muestra de meditadores la mayoria de los factores mostraron
intercorrelaciones entre si. Los datos obtenidos contribuyeron con importante informacion
acerca de la utilidad del FFMQ segun la experiencia meditativa de la muestra.
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RESUMEN

Confiabilidad y validez de constructo del FFMQ en un grupo de meditadores y no
meditadores.

En la presente investigacion se analiza la confiabilidad y validez de
constructo del Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2008) en
una muestra compuesta por 55 meditadores y 55 no meditadores adultos con
educacion superior de Lima Metropolitana. La prueba y sus factores mostraron una
elevada consistencia interna y todos los items lograron discriminar entre bajos y
altos puntajes, lo que certifico la confiabilidad de la prueba. La validez de constructo
fue demostrada al encontrar diferencias grupales significativas consistentes con la
teoria, los meditadores puntuando mas alto que los no meditadores en el puntaje
total y en tres de los cinco factores de la prueba: Observacion, Descripcion y
Ausencia de Reactividad. Dicha validez fue reforzada al encontrar relaciones
consistentes con la teoria entre el FFMQ y la experiencia de meditacion, pues esta
correlacion6 positivamente con el puntaje total y los tres factores antes
mencionados. El FFMQ no pudo validarse del todo pues en dos de sus factores los
resultados no fueron los esperados. Ademas, so6lo en la muestra de meditadores los
factores mostraron intercorrelaciones entre si. Se discuten los resultados en base a
la revisién tedrica, los trabajos previos sobre la validez de constructo del FFMQ,
aspectos metodolégicos, las caracteristicas demograficas de ambas muestras y las
particularidades de la experiencia en meditacion en el grupo de meditadores.

Palabras clave: FFMQ, mindfulness, atencion plena, meditacion

ABSTRACT

Reliability and construct validity of the FFMQ in a meditating and nonmeditating
sample.

The present research analyzes the reliability and the construct validity of the
Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2008) in a sample
composed by 55 meditators and 55 nonmeditators, all highly educated adults from
Metropolitan Lima. The test and its factors showed high internal consistency and all
the items were able to discriminate between low and high scores, which certified the
reliability of the test. The construct validity was shown by finding significant group
differences consistent with the theory, meditators scoring higher than non-meditators
on the total score and three of the five factors of the scale: Observation, Description
and Nonreactivity. Also, the construct validity was enhanced finding a relationship
consistent with the theory between the FFMQ and experience of meditation, as this
correlated positively with the total score and the three factors mentioned above. The
FFMQ could not be validated entirely because the results were not expected on two
of its factors. In addition, only in the meditation sample the factors of the FFMQ
showed intercorrelations among themselves. Results are discussed based on the
theoretical review, previous work on the construct validity of FFMQ, methodological
aspects, the demographic characteristics of both samples, and the particularities of
the meditation experience in the group of meditators.

Key words: FFMQ, mindfulness, meditation
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“No hay nada que alcanzar,
s6lo tenemos que practicar y dominar, como cualquier Arte:

iiel Arte del Mindfulness!!”

(Sayre Tapac Wiraccocha, 2007)
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En los dltimos veinticinco afios se ha incrementado sustancialmente el interés por el
estudio del mindfulness’ en el campo de la psicologia clinica occidental (Brown, Ryan &
Creswell, 2007a; Brown, Ryan & Creswell, 2007D).

El mindfulness, como se definira a lo largo de la presente tesis, implica prestar
completa atencién a la experiencia del momento presente, procurando aceptar y no juzgar lo
gue se experimenta en cada momento (Baer, Smith & Allan, 2004; Brown & Ryan, 2003;
Germer, 2005; Vallejo, 2006). La practica del mindfulness se remonta a las tradiciones
espirituales de oriente que se originaron hace mas de 2,500 afios y sugieren que mayores
niveles de mindfulness se pueden desarrollar a partir de la practica regular de meditacion
(Baer et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003), que es un método y un proceso mediante los cuales
una mente que generalmente esta distraida se enfoca para observarse y comprenderse a si
misma y a todos los fenédmenos (Diaz, 2007).

Fue a fines de los afos setenta y principios de los ochenta que Kabat- Zinn
popularizé e impulsé la practica del mindfulness en occidente al usarlo como procedimiento
para el tratamiento de los trastornos tradicionalmente llamados “psicofisiolégicos” o
“psicosomaticos” (Kostanski & Haced, 2007; Vallejo, 2006). Desde entonces, el mindfulness
ha sido descrito como una técnica, un método, un proceso psicoldgico, y como una habilidad
(Bishop et al., 2004; Germer, 2005; Hayes & Shenk, 2004; Hayes & Wilson, 2003). También
ha sido descrito como un constructo de personalidad (Vallejo, 2006) y un estilo cognitivo
(Sternberg, 2000).

Cada vez hay mas investigaciones relacionadas al mindfulness y mas espacios
clinicos que ofrecen tratamientos que utilizan una adaptacion secular de las practicas
tradicionales budistas del mindfulness para asistir a personas que presentan una variedad
de sintomas fisicos y psicologicos (Baer, 2003; Bishop al., 2004; Brown et al., 2007b;
Dimidjian & Linehan, 2003a; Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003; Kostanski & Hassed, 2007;
Shapiro, Carlson, Astin & Freedman, 2006). Estos tratamientos incluyen la terapia cognitiva
dialéctica, el programa basado en el mindfulness para la reduccién del estrés, la terapia
cognitiva basada en el mindfulness, la terapia de aceptacion y compromiso y la prevencion
de recaida para el abuso de sustancias, entre otros (Baer Smith, Hopkins, Krietemeyer &
Toney, 2006; Mace, 2007; Vallejo, 2006).

! Mindfulness es un término en inglés que no tiene una traduccién exacta al espafiol. Conciencia plena, atencién
plena (Vallejo, 2006; Gunaratana 2002), conciencia pura, percepcion pura (Gunaratana, 2002/2003) y plenitud
mental (Diaz, 2007) son traducciones aproximadas, pero ninguna capta todo el sentido del término (Moscoso,
2007; Vallejo, 2006). Por ello, se recomienda mantener el término en inglés (Moscoso, 2007), y en la presente
tesis asi se procedera.
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Estudios empiricos han comenzado a publicar la eficacia de estos tratamientos y se

ha demostrado que a mayor nivel de mindfulness mayor es la sensacion de bienestar y
menores son los sintomas psicologicos nocivos que se presentan (Baer, 2003; Baer et al.,
2008; Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003). Sin embargo, Baer et al. (2008), Dimidjian y
Linehan (2003a), y Kostanski y Hassed (2007) afirmaron que aun son insuficientes los
estudios que se han realizado para investigar la naturaleza del mindfulness, su relacion con
otros constructos psicologicos, las diversas técnicas para desarrollar mayores niveles de
mindfulness, los efectos del entrenamiento en mindfulness sobre la salud y, sobretodo, los
mecanismos y procesos por los cuales la practica del mindfulness conlleva a resultados
beneficiosos.

Diversos autores han sugerido que para la clarificacion de esos procesos es
necesario contar con métodos validos y confiables que evalien el mindfulness para
investigar acerca de €l en distintas poblaciones (Baer et al., 2004; Bishop et al., 2004, Brown
& Ryan, 2004; Dimidjian & Linehan, 2003a). Y dado que no se cuenta con instrumentos
validados en el Per( que permitan investigar el constructo, la presente tesis tiene como fin
principal contribuir con la validacion del Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer
et al., 2006) para medir el mindfulness en Lima Metropolitana.

Se eligié el FFMQ, que mide la tendencia general a proceder con mindfulness en el
dia a dia, pues ha demostrado tener caracteristicas psicométricas prometedoras y seria el
mejor instrumento para medir el mindfulness hasta la fecha (May & O’Donovan, 2007; M.
Moscoso, comunicacion personal, 7 de junio de 2008), al haber sido creado a partir del
analisis factorial de cinco cuestionarios que miden el mindfulness. Ello permitio combinar los
items mas representativos de los distintos instrumentos para formar cinco factores e integrar
las distintas definiciones operacionales existentes hasta el momento de su creacion (Baer et
al., 2006; Baer et al., 2008; May & O’Donovan, 2007).

Una de las maneras de contribuir con la validacion de este instrumento es a través
de la confiabilidad y validez de constructo (Gregory, 2001), y dado que en la validacion
original se trabajo la validez de constructo en muestras de meditadores y no meditadores,
ambos con estudios superiores completos (Baer et al., 2008), en el presente trabajo se
decidié trabajar con grupos similares. Es asi que el objetivo general de la presente
investigacion es analizar la confiabilidad y validez de constructo del FFMQ en un grupo de
meditadores y no meditadores adultos con estudios superiores completos de Lima
Metropolitana.

La presente investigacion, se iniciar4 con la presentacion de un marco tedrico que

abordara el tema del mindfulness y su evaluacion en meditadores y no meditadores. Luego,
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se procedera a describir los objetivos y metodologia de la investigacién; y a continuacion se
pasara a presentar los resultados. La confiabilidad de la prueba se verificara a partir del
analisis de su consistencia interna. Luego, debido a que todas las tradiciones de meditacidn
afirman que la practica regular de meditacion desarrolla el mindfulness, se compararan las
puntuaciones obtenidas entre los meditadores y los no meditadores los cuales seran
homogéneos segln su edad, sexo y grado de instruccion con el fin de analizar la validez de
constructo a partir de las diferencias grupales consistentes con la teoria. Si la prueba es
valida se deberan encontrar mayores niveles del mindfulness en los meditadores que en los
no meditadores.

Asimismo, como la meditacion cultiva el mindfulness y el FFMQ mide dicho
constructo, se deberd encontrar, en la muestra de meditadores, una correlacion positiva
entre la experiencia en meditacion, medida en meses o afios de experiencia, y las
puntuaciones del FFMQ. Con ello se fortaleceria la validez de constructo de la prueba
(Gregory, 2001). Esta también se analizara al examinar las intercorrelaciones entre los
factores que el FFMQ mide, ya que estos debieran estar relacionados si el FFMQ mide
aspectos relacionados de un constructo general del mindfulness (Baer et al., 2008).

Para contar con datos que puedan contribuir al posterior andlisis de los resultados, el
mindfulness sera descrito en funcién a las caracteristicas demogréaficas de los sujetos. Para
ello se les pedira que llenen una ficha demogréfica, cuyos datos también se utilizardn para
determinar quiénes formaran parte de la presente investigacion segun los criterios
establecidos. Luego, debido a que la meditacion es la variable central que se utilizar4 para
analizar la validez de la prueba, esta se describira en términos de meses o afios de
experiencia, frecuencia y duracion de las practicas, motivaciones que llevan a mantenerla, y
participacion de retiros, medidos con el Cuestionario de la Historia de Meditacion (Baer et
al., 2006). Ello se realiza con el fin de tener datos adicionales que permitan contribuir a la
discusion de los resultados. Se discutiran los resultados con base en la revision teorica, los
aspectos metodolégicos, los estudios previos de validez del FFMQ y las caracteristicas de
las muestras. Finalmente, se expondran los alcances y las limitaciones del actual trabajo,
asi como las recomendaciones para posteriores investigaciones.

Con la presente tesis se espera iniciar la investigacién del mindfulness en el Pert y
dar indicios sobre la confiabilidad y validez de constructo del FFMQ para contar con una
herramienta que permita estudiar cientificamente el mindfulness en el pais y con ello aportar
a la literatura cientifica y a la practica psicolégica. Hasta la fecha no se conocen estudios
empiricos publicados sobre el mindfulness en el Perd, por lo que el presente trabajo seria

pionero en el rubro.
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CAPITULO |

Evaluacion del mindfulness en meditadores y no meditadores

Origen histérico del mindfulness

La practica del mindfulness es universal y probablemente tan antigua como
el hombre (Gunaratana, 2002; Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness es una traduccién
aproximada al inglés del término sati del idioma pali, de la antigua India (Baer, 2003;
Germer, 2005; Gunaratana, 2002; Wallace, 2007), que implica percatarse
(awareness), prestar atencion y recordar (Germer, 2005). Se trata de una facultad de
la mente que permite mantener un estado de atencion ininterrumpido sobre un
objeto referencial interno o externo, lo que posibilita el desarrollo de la familiaridad
con el objeto y la habilidad de mantener el recuerdo del mismo para una recoleccion
futura (Thupten Jinpa & Gyurme Dorje, 1993; Wallace, 2007).

El momento del mindfulness se desarrolla antes de la conceptualizacion,
previo a la identificacion. Entonces, la mayoria de las veces tiene una duracién muy
breve, casi imperceptible para la mayoria de personas, pues queda disipado entre
los habituales procesos cognitivos y afectivos de la percepcion: la calificacion y la
simbolizacion de la experiencia. Sin embargo, la duracion del mindfulness puede
alargarse intencionalmente con la debida practica (Gunaratana, 2002).

En el Satipatthana Sutra’ y en el Mahasatipatthana Sutra® se describen
minuciosamente los cuatro fundamentos del mindfulness: mindfulness del cuerpo, de
los sentimientos, de la mente y de los objetos de la mente. Basicamente se trata de
observar, contemplar y considerar la emergencia, presencia y disolucion del cuerpo
como solo el cuerpo, los sentimientos como sélo los sentimientos, la mente como
sélo la mente y los objetos de la mente como sblo objetos de la mente, sin
identificarse con alguno de ellos (Jotika & Dhamminda, 1986). Se trata de asimilar
los fendmenos lo mas plenamente posible, y ser consciente de las diferencias
practicas entre lo que se muestra ante los sentidos y lo que es proyectado sobre
ellos (Wallace, 2007).

La practica del mindfulness se encuentra en una gran variedad de tradiciones
espirituales, filosoficas y psicolégicas, incluyendo la antigua filosofia griega, la
fenomenologia, el existencialismo y el naturalismo, en el pensamiento europeo
occidental; y el trascendentalismo y el humanismo, en América (Brown et al.,

2007a). Sin embargo, practicarlo de modo intencional y estructurado se habria

1Y 2Textos del canon budista que suelen ser atribuidos al Buda Shakyamuni (Rinpoche, 2005).
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desarrollado minuciosamente en las tradiciones de la antigua India, especificamente
en el budismo (Baer, 2003; Brown et al., 2007a; Olendzki, 2005).

La tradicidén budista reporta su inicio, y con ello el inicio de las préacticas del
mindfulness, a la busqueda personal realizada por el principe Siddhartha Gautama,
el buda histérico y precursor de lo que hoy se conoce como budismo, quien dej6 el
confort de su palacio y familia a los 29 afios de edad para buscar a los maestros de
la India més realizados de su época y aprender de ellos a como entrenar su mente
(Wallace, 2007). Su objetivo fue explorar el sufrimiento, entender su causa y buscar
la manera de eliminarla para poder ensefiar a otros como lograrlo (Germer, 2005;
Olendzki, 2005). Sin embargo, llegé el momento en el que Siddharta comprendio
gue sus maestros no podian ensefiarle mas y que él debia encontrar las respuestas
por si mismo (Wallace, 2007).

Luego de un largo periodo de auto-observacion, los autores sefialan que
Siddhartha lleg6 a un estado llamado iluminacién, estado en el cual experimenté su
verdadera naturaleza. Vislumbré entonces que la ignorancia de la verdadera
naturaleza de todos los fendmenos es la raiz de todo sufrimiento y que la raiz de esa
ignorancia es la tendencia habitual de la mente a la distraccion (Rimpoché, 1994).
Comprendié que la mente dispersa crea su propio sufrimiento, pues se deja llevar
por los impulsos y reflejos regidos por el apego o aversion del ser humano, que la
mayor parte del tiempo se producen de modo inconsciente y aparentemente estan
fuera de control (Olendzki, 2005; W allace 2007:).

Sin embargo, entendi6 que esos impulsos y reflejos podian tornarse
conscientes y que existe la posibilidad de reprogramar sustancialmente la mente y el
cuerpo para evitar que dichas tendencias se produzcan de manera instintiva. La
clave era entrenar la mente para llevarla a su verdadera naturaleza. A partir de ello,
se dedic6 a refinar las técnicas y métodos que habia aprendido y a crear nuevos con
el fin de ensefarlos para que otras personas también puedan iluminarse (Jotika &
Dhamminda, 1986; Olendzki, 2005; Wallace, 2007). La practica del mindfulness fue
la base de todas las técnicas y métodos que él ensefid (Germer, 2005) y desde
entonces es una practica comun a todas las tradiciones del budismo (Trungpa,
1976).

Como afirma Diaz (2007), el tema del budismo podria parecer un poco
religioso, sin embargo “el budismo mas que una religion es un sistema de filosofia
practica basado en la experiencia, que propone un camino que para comprenderse
cabalmente debe ser recorrido por cada uno” (p. 281). Desde esta perspectiva, el

budismo es una aproximacion altamente disciplinada y sistemética que implica la
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observacién del propio investigador (observacion en primera persona) para ponerle
fin al sufrimiento a través del desarrollo de la mente consciente (Diaz, 2007),
concebida como un proceso dindmico que implica el percatarse tanto de los propios
eventos conscientes como de los subconscientes (Thupten Jinja & Gyurme Dorje,
1993).

Sin embargo, a diferencia del psicoandlisis, para la psicologia budista
importan més el proceso, las actividades y el desarrollo de la conciencia que sus
contenidos, como pueden ser la percepcién, la emocion, el pensamiento o la
voluntad. Bajo un enfoque psicol6gico moderno, Diaz (2007) afirma que la psicologia
budista, como la llama él, es una psicologia descriptiva, fenomenoldgica y empirica,
gue esencialmente es procesal y funcional, como lo serian la fenomenologia clasica

y la ciencia cognitiva moderna.

Aspectos generales del mindfulness

El estudio y la practica del mindfulness tienen gran acogida por la ciencia
contemporanea y los profesionales relacionados a la salud, en particular a la teoria'y
practica de la psicoterapia occidental que hace uso de una adaptacion cultural y
secular de la psicologia budista y del mindfulness para sus intervenciones clinicas
(Dimidjian & Linehan, 2003a; Olendzki, 2005).

En el ambito psicologico occidental, una definicion generalmente aceptada
del mindfulness implica prestar completa atencion a la experiencia del momento
presente, procurando aceptar y no juzgar lo que se experimenta en cada momento
(Baer et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra &
Farrow, 2008; Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003; Vallejo, 2006). Sin embargo, aun se
sigue discutiendo la definicion exacta del término y las caracteristicas relacionadas a
este (Baer, 2003; Baer, et al., 2004; Bishop, et al. 2004; Dimidjian & Linehan, 2003a;
Hayes & Shenk, 2004). Gunaratana (2002) piensa que parte del problema es que se
trata de una actividad que opera a nivel presimbdlico, por lo que se hace dificil
definirla en palabras. Brown y Ryan (2004) mencionan que podria deberse a que el
mindfulness corresponde al “misterioso territorio” de la conciencia (p.242). Ademas,
Hayes y Shenk (2004) y Hayes y Wilson (2003) afirman que su emergencia en
tiempos precientificos haria dificil definirlo cientificamente.

Diferentes técnicas, métodos, procesos psicologicos y habilidades son
descritos utilizando el mismo término mindfulness (Germer, 2005; Hayes & Shenk,
2004; Hayes & Wilson, 2003; Kabat-Zinn, 2003). También se ha descrito como un

constructo de personalidad (Vallejo, 2006) e incluso se ha pensado en el
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mindfulness como similar a lo que seria un estilo cognitivo, que esta en el interfase
entre la cognicion y la personalidad, y que por lo tanto tiene cualidades tanto de
rasgo como de estado (Sternberg, 2000). Ademd@s se discute si es un constructo uni
o multidimensional (Baer et al., 2008).

Por ejemplo, Brown et al. (2007a) y Kabat-Zinn (2003) describen el
mindfulness como una cualidad de la conciencia que emerge al prestar atencion
intencionalmente en el momento presente y sin juicios a las experiencias que
ocurren momento a momento. Por su parte, Marlatt y Kristeller (1999 citado por
Hayes & Wilson, 2003) definen el mindfulness como el traer completa atencién a la
experiencia que ocurre momento a momento. Definido de estos modos, el
mindfulness es visto como un método, que vendria a ser un conjunto de técnicas
que estimulan una aproximacion no evaluativa de la experiencia en el aqui y ahora
(Hayes & Wilson, 2003).

El mindfulness como proceso psicolégico es expuesto, entre otros, por
Bishop et al. (2004), quienes propusieron una definicion operacional del mindfulness;
y la describieron como un modo de percatarse que es evocado cuando la atencion
se autorregula de tal manera que los propios pensamientos y sentimientos, que
ocurren en el momento presente, son observados como eventos mentales sin
sobreidentificarse con ellos ni reaccionar ante ellos de modo automatico y habitual,
sino adoptando una orientacién que se caracteriza por la “curiosidad, apertura y
aceptacion” (p.232).

Por otro lado, las recientes intervenciones clinicas que han adaptado la
practica tradicional budista del mindfulness para su uso secular en el ambito médico
y psicolégico conceptualizan el mindfulness como un grupo de habilidades que
pueden ser aprendidas y practicadas para reducir sintomas psicolégicos e
incrementar la salud y bienestar general. (Baer, 2003; Bishop et al., 2004; Brown et
al., 2007a; Dimidjian & Linehan, 2003a; Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003; Kostanski
& Hassed, 2007). Estos tipos de intervenciones incluyen la terapia dialéctico-
conductual (Dialectical behavioral therapy, DBT), el programa basado en el
mindfulness para la reduccién del estrés (Mindfulness-based stress reduction
program, MBSR), la terapia cognitiva basada en el mindfulness (Mindfulness-based
cognitive therapy, MBCT), la terapia de aceptacion y compromiso (Acceptance and
commitment therapy, ACT) y la prevencion de recaida para el abuso de sustancias
(the relapse prevention for substance abuse), entre otros (Baer et al., 2006; Mace,
2007; Vallejo, 2006).
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El Modelo de las cinco facetas del mindfulness, modelo a ser utilizado en
el presente estudio, guarda estrecha relacién con la aproximacion que la terapia
dialéctico-conductual (DBT) tiene acerca del mindfulness (Brown et al, 2007a), pues
el modelo se ha basado en ella para la definicion de las habilidades del mindfulness.
La DBT define el mindfulness a partir de seis habilidades interrelacionadas, que
surgieron del dialogo con maestros budistas, sobretodo de la tradicion Zen. Tres de
las habilidades estan relacionadas a lo que uno hace cuando practica el mindfulness
y son llamadas “habilidades del qué”. Estas son el observar (notar, percatarse) las
experiencias del momento presente, el describir (0 nombrar las experiencias
observadas); y participar (prestar completa atencion a la actividad del momento
presente). Las otras tres, llamadas “habilidades del cédmo” estan relacionados a
como uno lo hace. Estas incluyen la ausencia de juicio (aceptar, permitir o
abstenerse de la evaluacion); el momento presente (con la atencion focalizada) y de
una manera efectiva (utilizando medios habiles) (Baer et al., 2009; Dimidjian &
Linehan, 2003a).

La DBT se origind por la necesidad de enfatizar la sintesis de los
pensamientos y emociones, la aceptacion psicoldgica y el cambio comportamental
en el trabajo con personas que presentan desordenes de personalidad borderline
(Kostanski y Hassed, 2007; Dimidjian & Linehan, 2003a, 2003b). Para ello,
desarroll6 cuatro mdédulos de habilidades psicologicas a ensefiar: habilidades del
mindfulness, habilidades de efectividad interpersonal, habilidades de regulacion
emocional y habilidades para tolerar la angustia. El grupo de las habilidades del
mindfulness es ensefiado primero y es la base para los siguientes tres modulos.
(Dimidjian & Linehan, 2003a).

Este tipo de intervencion enfatiza la practica de actividades especificas
relacionadas a las habilidades que componen el mindfulness porque no es posible
para los clientes seriamente perturbados dedicarse a la meditacion para
desarrollarlas, debido a una carente capacidad, motivacion o ambos (Dimidjian &
Linehan, 2003a). Ejemplos de estas actividades son: prestar cuidadosa atencion a
elementos como la localidad, la intensidad y la duraciéon de las sensaciones tanto
placenteras como displacenteras (componente observacion); describir los
sentimientos que se perciben en una determinada situaciébn (componente
descripcion), abstenerse de juicios sobre los pensamientos que puedan producirse
(componente ausencia de juicio), y realizar las actividades cotidianas como el lavado

de dientes, de un modo consciente (componente participar) (Baer et al., 2004).
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El Modelo de las cinco facetas del mindfulness surgié a partir del interés de
Baer et al. (2006) por estudiar la estructura factorial del mindfulness utilizando cinco
instrumentos que median el mindfulness como rasgo, es decir como la tendencia a
conducirse con mindfulness en el dia a dia. En el acapite EIl FFMQ y la evaluacion
del mindfulness, se describen brevemente estos instrumentos y el proceso
psicométrico que se realizd para llegar al Modelo de las cinco facetas del
mindfulness.

Este modelo describe el mindfulness segun cinco habilidades: observacion,
descripcion, actuar con conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad. La
Observacion incluye el observar, notar o atender a las experiencias internas y
externas, como sensaciones corporales, cogniciones, emociones, visiones, sonidos,
y olores. La Descripcion refiere al nombrar y describir las experiencias observadas
con palabras, pero sin establecer un juicio ni un analisis conceptual sobre ellas.

El Actuar con Conciencia envuelve el focalizar la atencion conscientemente
sobre cada actividad que se realiza en cada momento y puede ser contrastado con
el comportamiento mecanico (comunmente llamado “piloto automatico”), en donde la
atencién se focaliza en una situacion diferente a la que una esta participando. La
Ausencia de Juicio incluye el tomar una posicibn no evaluativa frente a las
experiencias del momento presente, de modo que estas son aceptadas y permitidas
en la conciencia, sin intentar evitarlas, cambiarlas o escaparse de ellas. Finalmente,
la Ausencia de Reactividad ante las experiencias internas se refiere a la tendencia a
permitir que los sentimientos y emociones fluyan, sin dejarse “atrapar” o dejarse
llevar por ellos (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008).

Estas habilidades han sido asociadas al nivel educativo de los individuos,
pues investigaciones que las han evaluado muestran que mientras mas alto es el
nivel de educacion alcanzado, los individuos presentan mayores tendencias a
observar, describir, actuar con conciencia, no enjuiciar, y no reaccionar
automaticamente ante las experiencias. Sin embargo, aun no es claro si la
educacion fomenta el desarrollo de las habilidades del mindfulness o si aquellos que
tienen dichas habilidades méas desarrolladas tienden a interesarse mas por lograr
niveles de educacién cada vez mayores (Baer et al., 2008).

La habilidad de actuar con conciencia también pareciera estar asociada a la
edad, pues se ha demostrado que mientras mas edad tenga una persona, esta
tiende mas a actuar conscientemente en las actividades de la vida cotidiana. Asi

mismo todas las habilidades estarian mas desarrolladas en aquellos individuos que
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meditan, en contraste con aquellos que no meditan (Baer et al., 2008), pero sobre
ello se tratara detalladamente en el siguiente acapite.

Baer et al. (2009) sefialan que es importante diferenciar el mindfulness de al
menos dos constructos estrechamente relacionados: aceptacion vy
descentramiento. La aceptacion se refiere a la voluntad de experimentar un amplio
rango de contenidos internos (como pensamientos, sentimientos y sensaciones) sin
intentar evitarlos, escapar o terminar con ellos, incluso cuando estos no son
placenteros o son indeseados (Hayes y Strosahl, 2004). La descentracion es
definida como la habilidad de observar los propios pensamientos y sentimientos
como eventos temporales de la mente, en vez de reflejos del yo que necesariamente
son ciertos (Fresco et al., 2007). Estos dos conceptos algunas veces son definidos
como componentes del mindfulness (Dimidjian y Linehan, 2003a), por ejemplo en el
Modelo de las cinco facetas del mindfulness (Baer et al., 2006); otras veces son
mejor entendidos como resultados logrados a partir de la practica del mindfulness
(Bishop et al., 2004); y otras como habilidades que fomentan el desarrollo del
mindfulness (Brown, Ryan & Creswell, en prensa, citado por Baer et al., 2009), pero
no son equivalentes a él e incluso tienen sus propias formas de medicion (Baer et
al., 2009).

Luego, en cuanto a los beneficios que provocaria la practica del
mindfulness, Cayoun (s. f.) asevera que al proceder con mindfulness uno puede
percatarse conscientemente tanto de los aspectos psicoldgicos (mente) como de los
fisiolégicos (cuerpo), aparentemente separados, lo que ha demostrado una mejora
en las enfermedades mentales y fisicas y ha ayudado a mantener estilos de vida
saludables. Explica que el desarrollo del mindfulness a cualquier edad puede facilitar
el tratamiento, iniciar la recuperacion, prevenir la caida y prolongar la vida.

Hallazgos encontrados en distintas investigaciones refieren una relacion
positiva entre el mindfulness y una gran variedad de indicadores de la salud tanto
mental como fisica y social (Brown et al., 2007b), que abarcan temas tan diversos
como la satisfaccion marital (e.g. Burpee & Langer, 2005), la motivacion autbnoma
(e.g. Levesque & Brown, 2007), la regulacion afectiva (Tacon, McComb, Caldera &
Randolph, 2003), los desérdenes de ansiedad (e.g. Evans et al, 2008), la sexualidad
(e.g. Brotto & Herman, 2007), las relaciones interpersonales (e.g. Brown & Ryan,
2003), el rendimiento académico (Ledn, 2008), el dolor crénico (e.g. McCracken,
Gauntlett-Gilbert & Vowles, 2007) y el funcionamiento del sistema inmunolégico (e.g.

Davidson et al., 2003), entre otros.
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En referencia a los beneficios psicologicos, mayores niveles de mindfulness
han sido asociados con niveles menores de disturbios emocionales (sintomas
depresivos, ansiedad y estrés) y mayores niveles de bienestar subjetivo (menos
afectos negativos, mas afectos positivos y satisfaccion con la vida) y de bienestar
eudaimonico (vitalidad y auto actualizacion) (Brown & Ryan, 2003; Carlson & Brown,
2005). Asimismo, se han asociado mayores niveles de mindfulness con mayor
regulacion autobnoma, mayor autoestima, mayor satisfaccion con el propio
comportamiento y mayor apertura a la experiencia (Brown & Ryan, 2003).

Se ha demostrado una correlacion inversa entre los niveles de mindfulness y
una variedad de sintomas psicopatolégicos, que incluyen disociacion, alexitimia y
distrés psicologico (Baer et al., 2006; Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht,
& Schmidt, 2006). También han correlacionado negativamente con neuroticismo
(Baer et al., 2006) y positivamente con extroversion (Brown & Ryan, 2003).
Asimismo, el mindfulness ha sido asociado con mayor regulacion afectiva, la cual
incluye mayor percatacion, entendimiento, aceptacion de las emociones, y una
mayor habilidad para corregir o reparar estados de &nimo desagradables (Brown &
Ryan, 2003; Baer, et al. 2004).

Por otro lado, en una investigacion con terapeutas se encontrd0 una
correlacion positiva entre el mindfulness y dos variables identificadas como
relevantes para la efectividad del terapeuta: bienestar y satisfaccion laboral. Ademas
se encontrd una correlacion negativa entre el mindfulness y el sindrome de desgaste
profesional (burnout). Aquellos terapeutas que puntuaron alto en mindfulness
reportaron estar mas satisfechos con la vida, experimentar més frecuentemente
emociones positivas, y menos frecuentemente emociones negativas que aquellos
que tuvieron menores niveles de mindfulness (May & O’Donovan, 2007).

En general, las investigaciones aqui mencionadas sugeririan que el
mindfulness estaria relacionado a una menor ocurrencia de sintomatologia fisica y
psicolégica negativa, y a un mayor bienestar. Sin embargo, todavia no hay datos
empiricos que afirmen o nieguen si resulta positivo que una persona se conduzca
todo el dia con mindfulness (Vallejo, 2006). Pero, cada vez son mas los estudios que
intentan explicar los mecanismos y procesos por los cuales proceder con
mindfulness tiene efectos positivos en la salud (Brown et al., 2007b; Shapiro et al.,
2006). Sdlo una pequefia cantidad de datos sugiere los riesgos que podria traer el
conducirse con mindfulness a personas que padecen desordenes afectivos mayores

o psicosis (Kostanski & Hassed, 2007). Sin embargo, estudios han indicado que los
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tratamientos basados en el mindfulness serian prometedores para esta poblacién
(Bach & Hayes, 2002; Chadwick, Newman & Abba, 2005).

Dichas investigaciones sefialan que si bien los pacientes expresaron un
incremento del nimero de pensamientos y emociones perturbadoras luego de la
intervencion, el impacto que estos tuvieron en su vida cotidiana se redujo
notablemente. Los autores advierten que ello ocurre porque el mindfulness incentiva
el percatarse tanto de las experiencias placenteras como las displacenteras de un
modo en que uno va aprendiendo a no defenderse ni reaccionar automaticamente
ante ellas (Bach & Hayes, 2002; Chadwick et al., 2005).

También se piensa que la practica del mindfulness podria servir como una
herramienta terapéutica para los clinicos, pues les permitiria desarrollar cualidades y
conductas como espontaneidad, no juicio, percatacion momento a momento, no
aferramiento del resultado, compasion, etc., que les ayudarian a tener mejores
resultados en sus intervenciones, (Bien, 2004; Childs, 2007; Dimidjian y Linehan,
2003a; Epstein, 1999). Epstein sefiala que los terapeutas que practican el
mindfulness atienden a sus procesos mentales sin juzgarlos y de esta manera
pueden estar atentos a sus pacientes, reconocer sus propios errores, refinar sus
habilidades técnicas, y actuar con compasion, competencia técnica y presencia. Es
asi que la practica y desarrollo del mindfulness pareceria ser de gran importancia
para la eficacia profesional del terapeuta; sin embargo, Dimidjian y Linehan (2003a)

afirman que todavia falta investigar sobre ello.

El desarrollo del mindfulness y la meditacion.

Existe una diversidad de técnicas y métodos que cultivan el mindfulness,
entre las que se encuentran aquellos ensefiados por las recientes intervenciones
clinicas que incorporan la practica del mindfulness a sus tratamientos (Baer, 2003;
Bishop et al., 2004; Brown et al., 2007a; Dimidjian & Linehan, 2003a; Germer, 2005;
Kabat-Zinn, 2003; Kostanski & Hassed, 2007). Sin embargo, con frecuencia el
desarrollo del mindfulness se vincula sobretodo a la practica de meditacion (Hayes y
Shenk, 2004; Kabat-Zinn, 2003), pues justamente lo comun y la base de todas las
técnicas de meditacion es el ejercicio del mindfulness y su practica hace que este se
desarrolle cada vez mas (Nairn, 1999b).

Distintas investigaciones en el ambito de la psicologia occidental también
indican que la meditacion contribuye al incremento de los niveles del mindfulness en
la vida cotidiana (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008; Brown & Ryan, 2003; Lau et al.,

2006), lo que apoya la idea central de las distintas tradiciones del budismo (Baer et

Tesis publicada con autorizacién del autor

SOME RIGHTS RESERVED Algunos Derechos Reservados. No olvide citar esta tesis




TENER,
*\\\. %

c . "?% PONTIFICIA
TESIS PUCP = %5 gz_:_\éiﬁgfno

{ DEL PER!

al., 2008) y lo que Baer et al. (2004), Cortright (1997), Gunaratana (2002), Kabat-
Zinn (2003) y Nairn (1999a) afirman: que el mindfulness se puede desarrollar a
través de la practica regular de meditacion.

La meditacién es, y ha sido por muchos afios, muy importante para
numerosas tradiciones del mundo. Ejemplos de ellas son las culturas tribales o
naturales, el taoismo, el budismo, el hinduismo, el judaismo, el islamismo, el
cristianismo, y la ciencia contemporanea, entre otros (Fortney & Bonus, 2007). La
meditacién incluye una amplia gama de actividades, desde la auto observacion, el
mindfulness y diversos estados de concentracion, hasta entendimientos
transformadores que pueden ampliar la conciencia y reestructurar la organizacion
del cuerpo y la mente (Kabat-Zinn, 2003; Olendzki, 2005). Se trata de una practica
mente-cuerpo con diversos métodos y variedades que se basan en el mindfulness y
en la calma de la conciencia en el momento presente (Fortney & Bonus, 2007).

En la presente investigacion, la definicion de meditacién se apoya en las
tradiciones contemplativas de Oriente y en las psicologias occidentales influenciadas
por ellas (e.g. psicologia humanista, gestalt y transpersonal, Clarke, 1997).
Concierne a un método y un proceso mediante los cuales una mente que
generalmente esta distraida se enfoca (Diaz, 2007). De este modo, la meditacién
implica el focalizar la mente en un objeto en particular y notar, tarde o temprano, que
la mente se ha dispersado de aquel objeto; de modo que cuando la persona que
estd meditando se da cuenta de ello, abandona los pensamientos que le han
distraido para volver a la atencién sobre el objeto de meditacion elegido. Este
proceso se repite una y otra vez, cuantas veces sea necesario redirigir la atencion
(Diaz, 2007; Olendzki, 2009). De alli que el conducirse con mindfulness durante la
meditacion es de gran importancia, pues permite que unay otra vez la persona se
percate de lo que sucede en el momento presente (Diaz, 2007).

En referencia al objeto de meditacién, este puede tratarse de “alguno, varios o
cualquier contenido de la conciencia” (Diaz, 2007, p.300). La psicologia budista
explica que existen seis tipos de conciencia: cinco que incumben lo sensorial y uno,
que atafie lo mental (Thupten Jinpa & Gyurme Dorje, 1993). Los primeros cinco
corresponderian a los cinco sentidos fisicos (vista, oido, olfato, gusto y tacto) y el
sexto, a la facultad pensante de la mente, que también es considerado como un
sentido (Dreyfus, 2006). Entonces, un objeto de soporte meditativo puede abarcar

una amplia gama de contenidos; desde una sensacion especifica como la
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respiracion, una frase que se repite sin cesar como el mantra®, e imagenes
particulares, hasta estimulos espontaneos o cualquier fenébmeno que surja en la
conciencia (Diaz, 2007).

Existe una diversidad de tipos de meditacion. Se dice que hay tantas
variedades como tipos de personalidad (Nairn, 1999b). No obstante, Shapiro (2008)
las divide en tres grandes grupos: meditaciones concentrativas, meditaciones del
mindfulness, y meditaciones que combinan ambos.

Sobre las distintas variedades de la meditaciones concentrativas explica que
todas tienen en comun la intencion de focalizar la atencién, de un modo no-analitico
y por un periodo prolongado de tiempo, en un solo objeto externo o interno.
Ejemplos de objetos externos serian una cruz (Cristianismo), el abdomen (Taoismo)
0 una kasina (Budismo Theravada); y de objetos internos, el tercer ojo (Raja Yoga),
un koan (Budismo Zen) o la propia respiracion (Shapiro, 2008). De esta manera,
durante la meditacién concentrativa, otros estimulos son ignorados y hay una
completa absorcion en el objeto elegido, sin pensar sobre él, asociar ideas a €l o
distraerse con algun otro contenido de la conciencia (Shapiro, Schwartz & Santerre,
2002).

Por otro lado, en las meditaciones del mindfulness, la intencidn de la practica
es atender, en cada momento y con apertura, a todos los estimulos internos y
externos que se presentan en la conciencia momento a momento, de una manera en
la que uno no produce juicios sobre ellos ni se deja “atrapar” por alguno en particular
(Shapiro et al., 2002). Si bien toda meditacion del mindfulness requiere un cierto
grado de concentracion, esta se dirige a la corriente de conciencia en movimiento y
no a un objeto estable de meditacion (Kostanski y Hassed, 2007; Olendzki, 2009),
como sucede en las meditaciones concentrativas. Es importante diferenciar el
mindfulness como una capacidad inherente de la conciencia humana que se puede
desarrollar (del cual trata el presente trabajo) del grupo de técnicas de meditacion
del mindfulness descrito aqui, ya que estas son una de las maneras por las cuales el
mindfulness se desarrolla, mas no la habilidad del mindfulness en si (Brown et al.,
2007a; Hayes y Shenk, 2004; Kabat-Zinn, 2003).

Luego, en la practica relacionada al grupo de meditaciones que integran tanto
la meditacion concentrativa como la del mindfulness, uno puede enfocar su atencién
en un objeto en particular como la respiracién (ej. meditacién Zen y Vipassana) o un

mantra (ej. meditacion trascendental), pero a la vez dejar que la atencion se enfoque

® Silaba o conjunto de silabas, que al repetirlas “protege la mente”, y cuyo sonido esta
impregnado de poder espiritual (Rimpoché, 1994).
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en otro estimulo, si este predomina en un momento dado, para luego volver a
enfocarse en el objeto inicial (Shapiro et al., 2002).

A su vez, los tipos de meditacion pueden dividirse tanto en practicas
“formales”, las cuales implican una disciplina (e.g. meditacion sentado, meditacion
en movimiento) (Dimidjian y Linehan, 2003a; Vallejo, 2006), como en otras practicas,
denominadas ‘“informales”, las cuales se pueden realizar en el dia a dia (e.g.
mindfulness al comer, mindfulness al manejar) (Dimidjian y Linehan, 2003a). Kabat-
Zinn (1990, citado en Dimidjian y Linehan, 2003a) afirma que las practicas
informales de meditacion son tan valiosas como las practicas formales, pero
facilmente se niegan y se pierde la habilidad para estabilizar la mente si no se
combinan con las practicas formales.

Esta habilidad para estabilizar la mente es llamada ecuanimidad y es un
estado lucido de confianza y equilibrio que hace posible una inspeccién mas aguday
una concentraciébn mas duradera. Dichos factores se entrelazan y desarrollan
reciproca y progresivamente a través de la practica continua y diligente de la
meditacién, el cual es un proceso arduo que requiere considerable dedicacion (Diaz,
2007), pues durante ella es comun que aparezcan lo que la psicologia budista llama
los cinco obsticulos de la meditacién: el deseo, la mala voluntad, el letargo y
torpeza mental, la agitacion y preocupacion, y la duda (Diaz, 2007; Gunaratana,
2007; Olendzki, 2009).

El deseo implica el impulso habitual de los sentidos por buscar estimulos que
los satisfagan de un modo u otro. Entonces, el ojo busca formas para ver; el oido,
sonidos para oir; la mente, pensamientos para pensar, y asi con los demas sentidos
(Olendzki, 2009). La mala voluntad, por su parte, corresponde tanto a la tendencia
de evadir experiencias que son consideradas como displacenteras o dolorosas
(Gunaratana, 2007; Olendzki, 2009), como el odio, la ira y el resentimiento
(Gunaratana, 2007). Estos dos obstaculos son opuestos y estan constantemente en
disputa, lo que produce dificultad para calmar la mente (Gunaratana, 2007; Olendzki,
2009).

A veces la mente puede calmarse demasiado y es entonces cuando pierde
energia y el obstaculo de letargo y torpeza mental aparece. Este incluye estados
somnolientos, de lentitud mental, languidez fisica, flojera y pereza, los cuales no
permiten una concentracion adecuada. Por el contrario, cuando aparece el obstaculo
de la preocupacion y agitacion la mente tiene mucha energia, se divaga entre
diferentes estimulos y se distrae (Gunaratana, 2007; Olendzki, 2009).

Paradojicamente, el objetivo inicial de la meditacion es producir un estado de
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mindfulness y alerta mental, de modo que la mente debe estar calma, sin llegar al
letargo, y alerta, sin llegar a la agitacion (Olendzki, 2009).

Finalmente, el obstaculo de la duda involucra perplejidad (Gunaratana, 2007).
La persona que estd meditando duda de si misma, de sus capacidades para
meditar, de su progreso, de sus motivaciones, de la misma meditacion y/o de lo que
aprende de ella. Entonces se desorienta, pierde energia, se confunde y se le hace
imposible permanecer lucido (Gunaratana, 2007; Olendzki, 2009).

Ademas, durante la meditacion, la persona empezara a experimentar un
espacio en y de la conciencia que permite y facilita la emergencia de recuerdos
dolorosos, dudas, episodios olvidados, remordimientos y otros contenidos
personales que pueden ser dificiles de sobrellevar y volverse obstaculos si no se
observan con ecuanimidad. Sin embargo, con la préactica regular del mindfulness
durante la meditacion y la aplicacion de antidotos que cada técnica ensefia para
contrarrestar los obstaculos que se presentan, la persona es capaz de trascenderlos
y, en el proceso, enriquecerse (Diaz, 2007).

Diaz (2007) asevera que la meditacion tiene dos efectos: “por un lado ayuda
a entender el caracter y la naturaleza de la experiencia como un devenir
espontaneo, y por otro ayuda a resolver conflictos personales” (p. 302). Nairn
(1999b) advierte que ello sucederia al establecer, mediante la practica del
mindfulness, un contacto sostenido con todos los contenidos que surgen, incluso
con los contenidos indeseados. El proceder con mindfulness y estar presente en el
momento con lo que se presenta a la conciencia permitiria acceder a la sabiduria
intuitiva y compasion, la cual implica una aceptacion total que surge de la mente y se
inicia con el estar abierto hacia uno mismo, hacia las experiencias internas y la
aceptacion de uno mismo como es, para luego aplicar dicha apertura al mundo
externo, a las demas personas, a los hechos y a las situaciones; y en el proceso,
resolver los problemas internos (Nairn, 1999a).

Brown et al. (2007a) explican que el ser conscientes abiertamente de dichos
contenidos de la conciencia podrian fomentar el reconocimiento de que la identidad
personal es una construccién mental. Afirman que si bien los pensamientos, deseos,
memorias, emociones, todas ayudan a formar, mantener y extender la narrativa que
constituye dicha identidad, al percatarse claramente de que estos contenidos de la
conciencia continuamente surgen, cambian y se disipan, la insustancialidad del ego
puede observarse, lo que permite en cierto grado la desidentificacion con él.
Manifiestan que al reconocerlo hay un encuentro con la realidad que se vuelve mas

inmediato y menos restringido a las tendencias centradas en el propio ego, lo que le
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otorga a la persona claridad de la experiencia consciente, le permite respuestas mas
flexibles y objetivas y le desarrolla la capacidad para manejarse con mindfulness en

la vida cotidiana.

Evaluacion del mindfulness y el FFMQ

Dados los multiples beneficios tanto fisicos como psicologicos y sociales que
el conducirse con mindfulness provoca, y dada la existencia de técnicas y métodos
capaces de incrementar el mindfulness, la creacién y validacion de herramientas que
midan este constructo es de suma importancia. Estas herramientas permiten realizar
investigaciones que determinan qué técnicas y métodos son capaces de incrementar
el mindfulness en una determinada poblaciéon, y qué procesos y mecanismos
conllevan a que el incremento del mindfulness provoque resultados beneficiosos en
la salud (Baer, Walsh, & Lykins, 2009; Bishop et al., 2004; Brown & Ryan, 2004,
Dimidjian & Linehan, 2003a).

Con los resultados de dichas investigaciones se puede conocer y entender
mejor la naturaleza del mindfulness, su relacion con otros constructos psicolégicos y
los cambios que se producen en los individuos que practican el mindfulness.
Ademas, al ser el mindfulness una cualidad fundamental de la conciencia humana
(Brown et al., 2007a; Brown et al., 2007b; Kabat-Zinn, 2003), las investigaciones del
mindfulness pueden aportar al conocimiento de la conciencia, a la comprension de
su rol fundamental en el comportamiento humano y de como esta se puede refinar
para su optimo funcionamiento (Brown et al.,, 2007b). Es en base a estos
conocimientos que se pueden crear y/o refinar intervenciones que incluyan la
practica del mindfulness para disminuir los sintomas negativos e incrementar el
bienestar en una determinada poblacion (Baer et al., 2009).

Entre las herramientas que existen para medir el mindfulness estan los
instrumentos psicométricos que utilizan el método de auto-reporte y aquellas que
utilizan, en un contexto de experimentacion, la evaluacion de tareas basadas en el
rendimiento. No se han reportado herramientas alternas a estas (Baer et al., 2009).
En referencia a las ultimas, Bishop et al. (2004) sugirieron que el modo en que una
persona realiza una serie de tareas podria reflejar aspectos de la tendencia o
habilidad de conducirse con mindfulness.

Por ejemplo, en el caso particular de la Observacion del momento presente
sin un proceso de elaboracion, que es un componente comun a todas las
definiciones del mindfulness, una persona con mayor tendencia a conducirse en

mindfulness debiera realizar mejores las tareas que requieran la inhibicion del
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procesamiento semantico, como la tarea de Stroop emocional. Esta consiste en
solicitar a un sujeto que responda con la mayor rapidez posible e ignorando el
contenido semdantico, al color de diversas palabras-estimulos emocionales que se le
presentan escritas y de diferentes colores (Martinez-Sanchez & Marin, 1997). Del
mismo modo, se podria evaluar el mindfulness a partir de la realizacion de tareas
relacionadas a los distintos componentes que se adjudican al constructo,
dependiendo de como este se defina. Sin embargo, este método casi no se ha
utilizado (Baer et al., 2009).

Como sefiala Thorndike (1989), el desarrollo de un instrumento de medicién
requiere de una clara definicion del atributo que se va a medir. Y en relacion a la
definicion del mindfulness en particular, a pesar que algunos autores piensan que es
dificil definirlo de un modo concreto dada la sutileza del concepto (Brown & Ryan,
2004; Gunaratana, 2002; Hayes & Shenk, 2004; Hayes y Wilson, 2003), existen
diversos intentos por definir el mindfulness operacionalmente y es en base a ellos
gue también se han desarrollado varios instrumentos que miden el constructo a
través de auto-reportes.

Respecto de ello, Van Dam, Earleywine y Danoff-Burg (2009) sefialaron que
el reportar experiencias conscientes pasadas podria ser inherentemente delicado y
presentar desafios Unicos para la evaluacion del mindfulness en particular, pues los
auto-reportes requieren de introspeccion y se apoyan en la premisa de que los
individuos podrian reportar, via el conocimiento declarativo, las experiencias que
constituyen el constructo, en ese caso el mindfulness. No obstante, Schooler y
Schreiber (2004) advirtieron que la introspeccion podria tener diversas fallas ya que
la experiencia, la conciencia y la metaconciencia de la experiencia, que un individuo
necesita realizar al hacer una introspeccion, pueden disociarse una de la otra.
Explicaron que las personas frecuentemente tienen experiencias sin estar
necesariamente consciente de ellas o realizar una metaconciencia respecto de
ellas, de modo que cuando intentan describir una experiencia vivida es posible que
no las puedan evocar y/o las distorsionen.

De esta manera, es probable que las personas que tengan mayores niveles
de mindfulness, al ser mas conscientes de sus experiencias, tiendan a responder de
manera distinta que aquellos que tienen menores niveles de mindfulness (Baer et
al., 2009; Van Dam et al., 2009). Van Dam et al., (2009) advirtieron que ain son
importantes las investigaciones respecto del tema. A pesar de ello, los instrumentos
de auto-reporte son los mas utilizados en las investigaciones del mindfulness (Baer
et al., 2009).
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Todos los instrumentos de auto-reporte que miden el mindfulness han
demostrado tener caracteristicas psicométricas prometedoras (Baer et al., 2006;
Baer et al., 2009). Algunos miden el mindfulness como rasgo, es decir, como una
tendencia a conducirse con mindfulness en el dia a dia. Estos instrumentos incluyen
el Freiburg Mindfulness Inventory (FMI; Buchheld, Grossman & Walach, 2001),
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS; Brown & Ryan, 2003), Kentucky
Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer et al., 2004), Mindfulness Questionnaire
(MQ); Chadwick, Hember, Mead, Lilley & Dagnan, 2005 citado por Baer et al., 2006 y
Baer et al., 2008), Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2006),
Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS; Feldman, Hayes, Kumar,
Greeson & Laurenceau, 2007) y The Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS;
Cardaciotto et al., 2008). Otros instrumentos miden el mindfulness como estado.
Entre ellos se encuentra el Toronto Mindfulness Scale (TMS, Lau et al., 2006) y el
MAAS-estado (Brown & Ryan, 2003).

Todos estos instrumentos difieren en contenido y estructura, lo que sugiere
una falta de consenso en la definicién operacional del mindfulness, sobre todo en si
se trata de un constructo uni o multidimensional (Baer et al., 2008). Con el MASS,
Brown & Ryan (2003) mantienen que el mindfulness consiste en so6lo un factor,
descrito como una acrecentada atencion y conciencia de lo que esta ocurriendo en
el momento presente. Discuten que la aceptacion es importante para el mindfulness
pero que subyace a la capacidad de prestar atencion al momento presente. Por otro
lado, Baer et al. (2004) encontraron con el KIMS, que est4 basado en la terapia
conductual dialéctica (DBT), evidencia para cuatro aspectos separados del
mindfulness: observacién, descripcion, actuar con conciencia y aceptacion sin juicio.

El TMS, por su parte, mide el mindfulness con base en un modelo de dos
factores: curiosidad, que refleja el percatarse del momento presente con curiosidad;
y descentramiento (decentering), que refleja la conciencia con la que una persona
experimenta el momento presente a cierto grado de distancia y desidentificacion, en
vez de ser atrapado en los pensamientos y sentimientos (Lau et al.,, 2006). El
PHLMS también mide dos dimensiones separadas del mindfulness: percatacion del
momento presente y aceptacion de las experiencias internas y externas (Cardaciotto
et al.,, 2008). Los otros instrumentos fueron disefiados para medir multiples
componentes del mindfulness (atencién, percatacién, apertura, dejar ir (let go),
ausencia de juicio, aceptacion y ausencia de aversion), pero aun asi no los miden

separadamente, sino s6lo proveen un unico resultado (Baer et al, 2008).
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El FFMQ. Con la finalidad de examinar la estructura factorial del mindfulness,
y con la intencion de unir las distintas aproximaciones a dicho constructo, Baer et al.
(2006) llevaron a cabo diversos estudios con cinco instrumentos que miden el
mindfulness como rasgo. Estos fueron el FMI, MAAS, KIMS, MQ y CAMS, descritos
anteriormente. No se incluyé el PHLMS, pues para ese entonces aun no habia sido
creado (Baer et al., 2008).

En un primer estudio, dichos cuestionarios fueron aplicados en conjunto a
una muestra grande (n=613) de estudiantes universitarios. Se encontré que todos
los instrumentos aplicados tenian una buena consistencia interna (coeficientes alpha
entre .81 y .87) y una positiva y significativa correlacion entre uno y otro (entre .31y
.67, p<.01). Ademas, la validez de constructo de tipo convergente y discriminante fue
demostrada al relacionar otras variables que la teoria sefiala que estan asociadas o
no con el nivel de mindfulness obtenido a partir de las mediciones antes
mencionadas (Baer et al., 2006).

La validez de constructo de tipo convergente de los cuestionarios se
corroboré al encontrar correlaciones positivas (entre .22 y .61; p<.01 y p<.001) entre
mindfulness y apertura a la experiencia, inteligencia emocional y compasion por uno
mismo (self-compassion); y correlaciones negativas (entre -.23 y -.63; p<.0l y
p<.001) entre el mindfulness y neuroticismo, sintomas psicolégicos, supresion de
pensamientos, dificultades en la regulacion emocional, alexitimia, disociacion,
evitacion experiencial (experiential avoidance) y ausencia-mindlessness (opuesto al
mindfulness). Todas las correlaciones fueron significativas, con la excepcion de la
correlacion entre el MQ y apertura a la experiencia que fue positiva (.14), pero no
significativa. Por otro lado, la validez de constructo de tipo discriminante fue
corroborada al no encontrar correlaciones significativas (entre -.08 y .20) entre el
mindfulness y extraversion. Los resultados respaldaron la confiabilidad y validez de
los cinco instrumentos.

Al notar que las correlaciones entre el mindfulness y otras variables eran
distintas de acuerdo al instrumento utilizado, un segundo estudio se llevé a cabo con
el fin de determinar si los instrumentos estaban evaluando diferentes elementos o
facetas del mindfulness. Por ejemplo, el MAAS parecia enfatizar un elemento del
mindfulness relacionado a la ausencia del mismo (mindlessness), mientras que el
MQ parecia enfocarse en los elementos relacionados a la supresién de
pensamientos y evitacion de las experiencias. Para examinar dicha posibilidad se
llevé a cabo un andlisis factorial exploratorio (EFA) realizado al combinar los items

de los cinco cuestionarios, los cuales sumaron 112 items.
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El EFA sugiri6 una solucién de cinco factores. Cuatro de los factores fueron
idénticos a aquellos establecidos por el KIMS: Observacién, Descripcion, Ausencia
de Juicio y Actuar con Conciencia. Sin embargo, emergié una faceta mas con los
items del FMI y el MQ, relacionada a la Ausencia de Reactividad ante las
experiencias internas (Baer et al, 2004). Estos factores miden las cinco habilidades
del mindfulness, detalladas anteriormente en el Modelo de las cinco facetas del
mindfulness.

Luego se procedi6é a crear la escala para cada uno de los cinco factores a
partir de la seleccion de los siete u ocho items més representativos de cada factor (y
menos representativos en los otros factores) y se formo el Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ; Baer et al, 2006) que combiné un total de 39 items. Se
calculd el coeficiente alpha para cada factor y se encontrd que cada faceta tuvo un
coeficiente alpha entre .75 y .91, lo que indicé una buena consistencia interna. La
correlacion entre cada una de estas facetas fue entre baja y media pero significativa
(entre .15 y .34), lo que indic6 que dichas escalas estaban relacionadas (Baer et al,
2006). La excepcion fue la correlacion entre la subescala de Observacion y la de
Ausencia de Juicio, pues no fue significativa.

Para tener més evidencia de que las facetas tenian contenidos sustanciales
y no coincidentes, se llevo a cabo un analisis regresional para cada faceta, en la que
cada una de las cuatro facetas restantes fue considerada como predictor. El andlisis
mostré que la mayor parte de la varianza en cada faceta es distinta de las otras
cuatro, lo que sugirié que las facetas miden constructos que se relacionan pero son
distintos (Baer et al., 2006).

Seguidamente Baer et al. (2006) condujeron un analisis factorial
confirmatorio (CFA) jerarquico para establecer si las facetas derivadas del EFA eran
entendidas como constructos separados o como cinco elementos o facetas del
mindfulness. Para ello aplicaron el FFMQ en una nueva muestra de estudiantes
universitarios (N=268). Se examind un modelo jerarquico en el que las cinco facetas
fueron indicadores del constructo global del mindfulness. EI modelo funciono, sin
embargo la faceta Observacién no se ajusté al modelo. Este dato sorprendi6 a los
autores, pues la observacion es descrita como un elemento central del mindfulness.
Baer et al. (2006) sugirieron que el hallazgo pudo relacionarse a la falta de
experiencia meditativa en la muestra.

Los resultados al desarrollar el KIMS (Baer et al., 2004) refirieron que las
personas con ninguna experiencia en meditacion suelen atender a las experiencias

juzgandolas. Por el contrario, las personas con experiencia en meditacion suelen
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operar desde un punto de vista menos enjuiciador, pues la meditacion les ensefia a
prestar atencion a las experiencias, procurando aceptarlas y no juzgarlas. Es asi que
para examinar dicha posibilidad, Baer et al. (2006) combinaron en una sola muestra
a todos los participantes de las dos muestras utilizadas que tenian experiencia en
meditacion (N= 190). En esa muestra el modelo funciond, sugiriendo que el
mindfulness si constaba de cinco facetas, siendo cada una un aspecto del
constructo global del mindfulness en individuos con experiencia en meditacion.

Sin embargo, Baer et al. (2006) alertaron que dichos resultados debian
tomarse cuidadosamente por tratarse de una muestra que incluyé a participantes de
los grupos EFA Y CFA. Ademas la variable de experiencia meditativa no estuvo
adecuadamente controlada al usarse sélo una Unica escala likert para medirla (con
un rango de “ninguna” hasta “bastante”). Aun asi Baer et al. afirmaron que las
razones por las cuales la faceta de observacién no encajo en el modelo no eran del
todo claras.

Comentaron que también es posible que el contenido de los items de la
faceta Observacion no sea el adecuado para medir la cualidad de notar o atender a
la experiencia que es caracteristico del mindfulness. Muchos de los items incluidos
en dicha faceta estan relacionados con estimulos externos (sonidos, olores, etc.) y
sensaciones corporales, mientras que otras facetas se relacionan primordialmente
con emociones y cogniciones o con el actuar consciente. Mencionaron que quizas
items de la faceta de observacion con contenido similar si encajarian en el modelo,
pero eso todavia necesitaria ser estudiado. Ademés advirtieron que aunque el
mindfulness tiene cualidades de rasgo y de estado (Brown & Ryan, 2004), también
ha sido descrito como una habilidad (o conjunto de habilidades) que pueden ser
desarrolladas con la préactica (Bishop et al., 2004), por lo que sugirieron que es
posible que la faceta de observacion sea sensible a los cambios en la experiencia
meditativa (Baer et al., 2006).

Posteriormente, Baer et al. (2008) trabajaron la validacién del Modelo de las
cinco facetas del mindfulness con el FFMQ en cuatro diferentes muestras:
meditadores regulares (N=278), no meditadores demograficamente similares a los
primeros, es decir, adultos con estudios superiores completos (N=252), adultos de la
comunidad en general (N=293), y estudiantes universitarios no meditadores
(N=259). Se encontré una consistencia interna desde adecuada a buena, con un
coeficiente alpha entre .72 y .92 en todas las muestras, excepto la faceta de

ausencia de reactividad ante las experiencias internas en la muestra de estudiantes,
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gue tuvo un alpha de .67. En todas las demas facetas, dicha muestra tuvo buena
consistencia interna, entre .81y .86.

Dado que Baer et al. (2006) ya habian estudiado la estructura factorial del
mindfulness en muestras de no meditadores, en este estudio posterior soélo se
examino dicha estructura en la muestra de meditadores regulares (Baer et al., 2008).
Y a diferencia del primer conjunto de investigaciones en el que la experiencia
meditativa no estuvo adecuadamente controlada (Baer et al., 2006), en la
investigacion de Baer et al. (2008) se pregunt6 a todos los meditadores por cuanto
tiempo habian meditado regularmente, y a 180 de ellos, también acerca de la
frecuencia y duracion de las sesiones de meditacion, ademas del nimero total de
dias que habian participado de un retiro de meditacion.

Baer et al. (2008) corroboraron en este grupo de meditadores, el Modelo
jerarquico de las cinco facetas del mindfulness a partir de un andlisis factorial
jerarquico, lo cual replico la estructura factorial hallada en el grupo de meditadores
en el estudio anterior de Baer et al. (2006). Ademas, todas las facetas
correlacionaron entre si en un rango entre .32 y .56 (p<.01), lo que les sugirié que
las facetas se relacionan entre si, corroborando la validez de constructo de la
pruebas pues la teoria propuesta por la DBT, en la cual se basa el modelo, afirma
gue el mindfulness es un conjunto de habilidades interrelacionadas. Un analisis
regresional para cada faceta, en la que cada una de las facetas restantes sirvio
como predictor, acreditO que a pesar de que se trataban de elementos
intercorrelacionados del constructo general del mindfulness, una porcién importante
de la varianza en cada faceta fue distinta de las demas, lo que sugirid que las
facetas no se traslaparon unas a otras (Baer et al., 2008).

Las investigaciones aqui descritas apoyaron la idea de que el mindfulness es
un constructo multidimensional, ya sea de cuatro factores en los no meditadores
(todos los descritos menos Observacion); o de cinco factores, en los meditadores, lo
cual concuerda con la teoria del modelo, y corrobora asi la validez de constructo de
la prueba.

La validez de constructo por diferencias de grupos también fue analizada a
partir de la comparacién de los niveles del mindfulness y sus facetas entre un grupo
de meditadores y otro de no meditadores. Los hallazgos encontrados resultaron
consistentes con la teoria pues los meditadores obtuvieron significativamente
mayores puntajes que los no meditadores en todas las facetas, con lo cual se
fortalecio la validez (Baer et al., 2008).

También se encontraron correlaciones significativas con cuatro de las facetas
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del mindfulness (todas menos Actuar con Conciencia) y la experiencia en meditacion
medida en meses o afios de practica, aun cuando los efectos de la edad y el grado
de instruccion fueron controlados, con lo que se fortalecio la validez de constructo de
la prueba (Baer et al., 2008). Baer et al. (2008) encontraron que las cuatro facetas
del mindfulness correlacionaron positiva y significativamente con la experiencia de
meditacién, medida en meses o afos de practica. La correlaciéon significativa mas
alta se dio entre la experiencia meditativa y la faceta de Observacion (.35, p<.01),
seguida por la correlacion entre la experiencia en meditacién y las facetas Ausencia
de Reactividad (.31, p<.01), Ausencia de Juicio (.22, p<.01) y Descripcion (.14,
p<.01). La faceta Actuar con Conciencia no mostro una correlacion significativa con
la experiencia de meditacion, sin embargo si lo hizo con las demas facetas y
contribuyo significativamente en el puntaje global.

Baer et al. (2008) afirmaron que los resultados sugeririan que la experiencia en
meditacion tiene efectos significativos en las habilidades de observacion,
descripcion, ausencia de juicio y ausencia de reactividad, aun cuando otras variables
demogréficas son controladas; mas no en la habilidad de actuar con conciencia. Y
debido a que si se encontrd efectos pequefios para la edad (.12, p<.01) y nivel de
instruccion (.13, p<.01) para dicha habilidad, los autores creyeron que el grado de
instruccion de los participantes pudo haber mediado entre ella y el mindfulness.

Luego, la validez de constructo de tipo convergente del instrumento, con
excepcion de la faceta Observacion en los no meditadores, también se ha
evidenciado al mostrar una correlaciéon positiva entre el las facetas del FFMQ vy el
Psychological Well Being Scales, que mide bienestar; y una correlacion negativa
entre las facetas del FFMQ y el Brief Symptom Inventory y el Profile of Mood States
(Baer et al., 2008).

En cuanto al incremento de la validez de las facetas del mindfulness, Baer et
al., (2008) la corroboraron para cuatro de ellas al predecir el bienestar psicolégico,
medido como un unico resultado, en una muestra de meditadores y no meditadores
con estudios superiores. Conjuntamente dichas facetas predijeron el 39% de la
varianza del bienestar psicol6gico. La excepcion fue sélo la faceta de Observacion,
gue no tuvo un incremento de la validez por encima de las demas facetas. Los
autores sostuvieron que ello se deberia a que dicha faceta esta relacionada al
bienestar psicolégico Unicamente en la muestra de meditadores, y no en los no

meditadores demograficamente similares a ellos.
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Planteamiento del problema.

Como se ha descrito, el mindfulness, en su adaptacion secular y cultural a la
psicologia cientifica, es una capacidad inherente a la conciencia humana que
permite atender a los fendmenos que se experimentan en cada momento presente,
de un modo en el que se aceptan tal y como emergen en la conciencia, sin realizar
juicios sobre ellos (Baer et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Germer, 2005; Vallejo,
2006).

Ya se han sefialado los estudios que expresan los numerosos beneficios
para la salud en general y la salud mental en particular, relacionados a dicha
capacidad y al proceder con ella en el dia a dia (e.g. Baer et al., 2008; Brown &
Ryan, 2003; Brown et al., 2007b; Carlson & Brown, 2005; Walach, et al., 2006), lo
cual pone en manifiesto su eficacia para vivir en bienestar (Baer, 2003; Baer, et al.,
2008; Germer, 2005; Kabat-Zinn, 2003). Estos hallazgos han alimentado el interés
de la psicologia occidental por seguir estudiando la naturaleza del constructo y por
incorporar diversas técnicas y métodos que desarrollen el mindfulness en sus
intervenciones clinicas (Baer et al., 2006; Mace, 2007; Vallejo, 2006).

Sin embargo, a pesar de que en el Peru la practica del mindfulness podria
encontrarse implicita en distintas formas de psicoterapia (Stein, Ives-Deliperi
&Thomas, 2008) y tradiciones ancestrales (e.g. meditacion, o la toma de ayahuasca
y otras plantas psicotrépicas, Kaspersen & Harklau, 2008), no se conocen estudios
cientificos sobre el mindfulness realizados en el pais. Se cree que ello podria
deberse a que el mindfulness como un constructo psicoldgico es apenas conocido
en la regién, y a que aun no se cuenta con instrumentos validados en el medio que
lo evalten.

Se considera necesario contar con un instrumento validado en la region para
poder comenzar a estudiar el constructo en el Perl y de este modo conocer mas
sobre la naturaleza del mindfulness, su relacion con las variables demograficas y
otros constructos psicoldgicos, los medios por los cuales el mindfulness se puede
desarrollar y los efectos que el incremento de dicha capacidad puede provocar en la
salud de sus habitantes, entre otras interrogantes. Es con base en esos
conocimientos que pueden crearse o refinarse intervenciones clinicas que
incorporen diversas técnicas y/o métodos, tanto contemporaneos como ancestrales,
para desarrollar el mindfulness con el fin de aminorar los sintomas nocivos, fisicos y
psicoldgicos, e incrementar el bienestar en una determinada poblacién.

Con el objetivo de contribuir con la validacion de un instrumento que mida el

mindfulness en los pobladores de Lima Metropolitana, se decidid analizar la
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confiabilidad y validez de constructo del Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ, Baer et al., 2006) dadas sus caracteristicas psicométricas prometedoras y
su aporte al estudio del mindfulness, al haber logrado integrar las diferentes
definiciones operacionales del constructo que existian hasta el momento de su
creacion (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008). Como ya se describid, el FFMQ mide
el mindfulness segun cinco habilidades o facetas: Observacion, Descripcion, Actuar
con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad (Baer et al., 2006).

Una manera de examinar la confiabilidad del FFMQ consiste en analizar la
consistencia interna de la prueba. Si una prueba mide un sélo constructo, entonces
es probable que los reactivos y factores que la componen sean consistentes, es
decir que correlacionen con el puntaje total de cada uno de los factores, en el caso
de los reactivos; y con el puntaje total de la prueba, en el caso de los factores
(Gregory, 2001).

Luego, un modo para analizar la validez de constructo del FFMQ consiste en
mostrar que en promedio, individuos con antecedentes diferentes obtienen
puntuaciones consistentes con la teoria. Es decir, individuos que se consideran altos
en el constructo que mide la prueba deberian obtener puntuaciones altas, mientras
gue individuos con niveles del constructo supuestamente bajos deberian obtener
puntuaciones bajas (Gregory, 2001). En este caso, si el FFMQ mide el mindfulness,
y se tiene en cuenta que todas las tradiciones de meditacion afirman que el meditar
desarrolla el mindfulness, lo cual ha sido corroborado por varios estudios cientificos
(Baer et al., 2006; Baer et al., 2008; Brown & Ryan, 2003; Lau et al., 2006), los
meditadores deberian tener mayores niveles del mindfulness y sus facetas, medidos
con el FFMQ, en comparacién con los no meditadores (Baer et al., 2008).

Ademas, si la meditacion cultiva el mindfulness y por tanto también el
conjunto de habilidades que lo componen, y las facetas del FFMQ miden dichas
habilidades y el mindfulness global, se deberian encontrar correlaciones entre la
experiencia de meditacion y cada uno de los puntajes obtenidos con el FFMQ (Baer
et al., 2008). Analizar dichas correlaciones también puede contribuir a la validez de
constructo de tipo convergente que se demuestra cuando una prueba se
correlaciona con otras variables que en teoria se relacionan con el constructo; en

este caso la variable experiencia en meditacion (Gregory, 2001). Luego, si los

factores del FFMQ miden las habilidades del mindfulness, que en teoria se
relacionan (Baer et al., 2008), estos factores deberian correlacionarse entre si. Estas
correlaciones también pueden ser un indicio para la validez de constructo de la

prueba.
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Es con base en estas premisas que la presente investigacion se sustenta, y
gue se opto por aplicar el cuestionario a un grupo de meditadores y a un grupo de
no meditadores, homogéneos en términos de sexo, edad y grado de instruccion.
Dado que investigaciones anteriores con el FFMQ demostraron una correlacion
positiva entre el grado de instruccién alcanzado y todas las facetas del FFMQ y
entre el grado de instruccién alcanzado y la experiencia en meditacion (Baer et al.,
2008), y que la validez del FFMQ se va a trabajar a partir de la experiencia en
meditacion, en el presente estudio se prefirié trabajar con un grupo de individuos
delimitados segun su nivel de educacion.

Se decidio trabajar con individuos que habian terminado sus estudios
superiores ya que la mayoria de meditadores aptos para participar en la presente
investigacion (81%) tuvo estudios superiores completos y fue en base a sus
caracteristicas demogréficas que se determin6 qué individuos formarian parte del
grupo de los no meditadores. Asimismo, ya que parte del analisis de la validez
original del FFMQ realizada por Baer et al. (2008) se hizo en funcién de un grupo de
meditadores y un grupo de no meditadores, ambos con estudios superiores
completos, se decidio trabajar con muestras similares pues permitiria discutir los
resultados de la presente investigacion a partir de los estudios previos con el FFMQ,
ademas de la teoria, las caracteristicas demograficas y de la practica de meditacion
gue también serian evaluadas y descritas.

Por lo discutido anteriormente, se plantea la siguiente pregunta de
investigacion: ¢Es confiable y valido el FFMQ para medir el mindfulness y sus
facetas en un grupo de meditadores y no meditadores con educacion superior de

Lima Metropolitana?

Objetivos

Objetivo general:

Analizar la confiabilidad y validez de constructo del FFMQ en un grupo de
meditadores y no meditadores adultos con educacion superior de Lima

Metropolitana.

Objetivos especificos:

1. Analizar la confiabilidad del FFMQ y sus factores a partir de su
consistencia interna.

2. Analizar la validez de constructo del FFMQ a partir de las diferencias entre

los puntajes obtenidos en el grupo de meditadores y en el grupo de no meditadores.
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3. Analizar la validez de constructo de tipo convergente del FFMQ a partir de
su correlacion con la experiencia en meditacion en los meditadores.

4. Analizar la validez de constructo del FFMQ a partir de las correlaciones
entre sus factores.

5. Describir el mindfulnes segun las caracteristicas demogréaficas evaluadas
en ambos grupos.

6. Describir las caracteristicas de la practica de meditacion en el grupo de

meditadores.
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CAPITULO Il

Metodologia

El presente es un estudio descriptivo al buscar describir y analizar las
caracteristicas psicométricas del FFMQ y el mindfulness de los participantes segun
las variables evaluadas. Se trata de una investigacion de tipo no experimental, en la
medida que se observo y analizdé el mindfulness tal y como se da en el contexto
natural. A su vez, es una investigacion de tipo transversal debido a que los datos se
recogieron para describir las variables en estudio en un Unico momento (Hernandez,
Fernandez & Baptista, 2006).

Participantes

Los participantes de la presente investigacion fueron 55 meditadores y 55 no
meditadores entre 20 y 60 afos, que tienen el espafiol como primer idioma y un
grado de instruccion técnica y/o universitaria completa.

El muestreo de la presente investigacion fue no probabilistico de caracter
propositivo pues la eleccion de los sujetos a investigar no dependié de que todos
tuvieran la misma probabilidad de ser seleccionados sino de los criterios de
inclusion establecidos, de modo que los participantes fueron elegidos
deliberadamente segun las caracteristicas personales necesarias para el estudio
(Hernandez et al., 2006). El primer criterio de inclusion para ambas muestras fue el
tener el espafiol como primer idioma y fue elegido para asegurar, en alguna medida,
un adecuado entendimiento del cuestionario; el segundo, con el objetivo de delimitar
la muestra, fue el tener entre 20 y 60 afos; y el tercero, el tener un nivel de
instruccion técnica y/o universitaria completa.

Este Gltimo criterio se establecié debido a que investigaciones anteriores con
el FFMQ demostraron que el grado de instruccion alcanzado correlaciona con todas
las facetas del FFMQ y con la experiencia en meditacion (Baer et al., 2008), y dado
gue en el presente trabajo se va a validar el FFMQ en funcién de la experiencia en
meditacion de los participantes, se prefirio delimitar la variable de educacion. De
este modo se eligié trabajar sélo con individuos que habian terminado sus estudios
superiores pues la mayoria en el grupo de meditacion (81%) tuvo estudios
superiores completos y fue sobre la base de este grupo que se eligieron las
caracteristicas que debieron tener el grupo de los no meditadores. Ademas, ya que
Baer et al. (2008) analizaron la validez del FFMQ, entre otras muestras, con una

muestra de meditadores y una muestra de no meditadores con estudios superiores

Tesis publicada con autorizacién del autor

SOME RIGHTS RESERVED Algunos Derechos Reservados. No olvide citar esta tesis




PONTIFICIA

TESIS PUCP gl g:_:_\ésﬁg?no

DEL PERU

completos, trabajar con muestras similares permitiria discutir los resultados de la
presente investigacion con base en los estudios previos con el FFMQ, ademas de la
revision tedrica, los aspectos metodoldgicos y las caracteristicas demograficas y de
meditacion evaluadas.

Luego, para cada muestra, el criterio de inclusion sobre la experiencia en
meditacién fue la siguiente: para el grupo de meditadores, debian ser personas que
afirmen, en el Cuestionario sobre la Historia de Meditacion (ver Anexo A), realizar
regularmente (de tres a mas veces por semana) o semi-regularmente (de una a dos
veces por semana) practicas de meditacion; y para el grupo de no meditadores,
personas que afirmen en el Cuestionario de Historia de Meditacion nunca haber
meditado o haber meditado una vez u ocasionalmente, nunca regularmente 0 semi-
regularmente.

Ademaés, los no meditadores fueron seleccionados mediante la técnica de
apareamiento (Kerlinger y Lee, 2002), procurando equipararlos de manera
aproximada con el grupo de meditadores de acuerdo al sexo, edad y nivel educativo
para asegurar la equivalencia inicial de ambos grupos antes de realizar los analisis
respectivos al presente trabajo. Se eligié trabajar con muestras homogéneas en
cuanto a la edad y nivel de educacién debido a que el estudio de Baer et al. (2008)
mostro una correlacion positiva entre dichas variables y la experiencia en meditacion
medida en afios 0 meses de practica; y una correlacion entre la edad y Actuar con
Conciencia, una de las facetas del mindfulness. El lugar de nacimiento, el estado
civil y la ocupacion de los participantes, en términos de si esta estaba relacionada a
la salud mental o no, también fueron evaluados.

El grupo de meditadores lo constituyeron 55 personas, entre 23 y 59 afios y
de edad promedio 39.72, de las cuales 26 fueron hombres y 29, mujeres; 43
nacieron en Limay 9 en provincia; 12 completaron estudios técnicos y 43, estudios
universitarios. De ellos, 8 realizaban trabajos relacionados a la salud mental. Y, el
grupo de no meditadores lo constituyeron personas entre 23 y 59 afios y de edad
promedio 36.58, de las cuales 25 fueron hombres y 30, mujeres; 43 nacieron en
Lima y 7, en provincia; 11 completaron estudios técnicos y 44, estudios
universitarios. De ellos, 6 realizaban trabajos relacionados a la salud mental.

La Tabla 1 resume las caracteristicas demograficas de ambas muestras.
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Tabla 1
Descripcién demogréfica de los participantes
meditadores no meditadores
(n=55) (n=55)
Edad f % f %
23 a 30 afios 13 23.6 14 255
31 a 40 afios 17 30.9 17 30.9
41 a 50 afos 17 30.9 18 32.7
51 a 59 afios 8 145 6 10.9
Sexo
Masculino 26 47.3 25 45.5
Femenino 29 52.7 30 544
Lugar de nacimiento
Lima 43 78.2 43 78.2
Provincia 9 16.4 7 12.7
Extranjero 3 5.4 5 9.1
Estado civil
Soltero/a 25 455 19 345
Conviviente 3 5.5 2 3.6
Casado/a 17 30.9 32 48.2
Separado/a 5 9.1 2 3.6
Divorciado/a 5 9.1 - -
Grado de instruccion
Técnica completa 12 21.8 11 20.0
Universitaria completa 43 78.2 44 80.0
Ocupacioén
Salud mental 8 145 6 10.9
No Salud mental 47 85.5 49 89.1
Instrumentos

Ficha demografica. Con el objetivo de establecer qué casos serian
aceptados para la presente investigacion y tener datos generales de los
participantes para un posterior analisis, se entregd a cada sujeto una ficha donde
debi6 llenar datos como edad, sexo, lugar de nacimiento, tiempo de residencia en
Lima, estado civil, grado de instruccion, ocupacion y si el espafiol es su primer
idioma (véase Anexo B).

Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness. Se aplicd la version

traducida al espafiol del Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al.,
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2006) (véase Anexo C). El cuestionario original fue compuesto en inglés y consta de
un auto informe de 39 items que mide mindfulness como rasgo a partir de cinco
factores que los autores llaman facetas del mindfulness.

El factor Observacién (conformado por los items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31 y 36)
incluye observar, notar o atender a las experiencias internas y externas, como
sensaciones corporales, cogniciones, emociones, visiones, sonidos, y olores. El
factor Descripcion (conformado por los items 2, 7, 12, 16, 22, 27, 32y 37) se refiere
a nombrar y describir las experiencias observadas con palabras, pero sin establecer
un juicio ni un andlisis conceptual sobre ellas. El factor Actuar con Conciencia
(conformado por los items 5, 8, 13, 18, 23, 28, 34 y 38) envuelve el focalizar la
atencion conscientemente sobre cada actividad que se realiza en cada momento; y
puede ser contrastado con el comportamiento mecanico (comunmente llamado
“piloto automatico”), en donde la atencion se focaliza en una situacion diferente a la
gue uno esta participando (Baer et al., 2008).

El factor Ausencia de Juicio (conformado por los items 3, 10, 14, 17, 25, 30,
35 y 39) incluye tomar una posiciébn no evaluativa frente a las experiencias del
momento presente, de modo que estas son aceptadas y permitidas en la conciencia,
sin intentar evitarlas, cambiarlas o escaparse de ellas (Baer et al., 2004 y Baer et al.,
2008). Finalmente, el factor Ausencia de Reactividad ante las experiencias internas
(conformado por los items 4, 9, 19, 21, 24, 29 y 33) se refiere a la tendencia a
permitir que los sentimientos y emociones fluyan, sin dejarse “atrapar” o dejarse
llevar por ellos (Baer et al., 2008).

Los participantes indicaran si estan de acuerdo con cada item a través de

una escala Likert con un rango de 1, si es nunca o muy rara vez cierto, a 5, si es

muy a menudo o siempre cierto. En la mayoria de los items, un puntaje alto significa

un alto nivel de mindfulness; sin embargo un namero significativo de items son
inversos (items 3, 5, 8, 10, 12, 13, 14,16, 17, 18, 22, 25, 28, 30, 34, 35, 38y 39), los
cuales son enunciados de tal manera que las puntuaciones altas obtenidas en ellos
indican un bajo nivel de mindfulness. El puntaje para cada factor se obtiene a partir
de la suma de los puntajes resultantes de cada item perteneciente a dicho factor,
teniendo en cuenta los items inversos. Luego, para el puntaje total, se suman los
puntajes de los cinco factores. Para el factor Ausencia de Reactividad, el rango
posible va desde 7 (puntaje minimo) hasta 35 (puntaje maximo). Para los demas
factores, el rango posible es 8-40. La puntuacion maxima del cuestionario es de 195
y la minima de 39. El analisis de la confiabilidad y validez del FFMQ se encuentra

detallado en el acapite de la Evaluacion del mindfulness y el FFMQ.
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Cuestionario sobre la Historia de Meditacion. Para tener claridad sobre las
particularidades de la experiencia en meditacion de los participantes, analizar cémo
estas se relacionan con sus niveles de mindfulness y con ello tener datos que
permitan examinar la validez del FFMQ, se administré la versiéon traducida al
espafiol para la presente tesis del Meditation History Questionnaire (Baer et al.,
2006), en el que se pidi6 describir las caracteristicas de la propia practica de
meditacion. Este incluyé preguntas sobre el tiempo en meses y afios que han
practicado meditacion, la duracion en minutos de cada experiencia, cuantas veces
por semana normalmente meditan y el numero de dias que han permanecido en
retiros de meditacion.

Ademas, se pidid a los participantes que evallen la importancia personal de
catorce razones potenciales para comprometerse con la practica de meditacion,

utilizando una escala Likert con un rango de 1(no es importante) a 5 (es

extremadamente importante). Las razones incluyeron: lidiar con la afliccion, lidiar

con condiciones médicas, sentirse mejor fisicamente, cultivar patrones de
comportamiento més saludable, incrementar el entendimiento de uno mismo, de los
demas y de la vida en general, cultivar compasion por uno mismo y por los demas,
para desarrollarse espiritualmente, por ser parte de una tradicién religiosa, para
funcionar mejor en el trabajo, porque personas que respetan meditan, y por
curiosidad; ademas de una pregunta abierta en la que pudieron describir sus propias

razones (véase Anexo A).

Procedimiento

Las etapas de la presente investigacion fueron las siguientes:

Traduccion de los cuestionarios. Un traductor y linguista tradujo del inglés al
espafiol el Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ, Baer et al.,
2006), teniendo en cuenta el sentido y la construccién gramatical del mismo. La
traduccién se hizo agrupando los items de acuerdo a la faceta que pertenece cada
uno de ellos. Luego se contacté a tres personas expertas en el tema del
mindfulness, a los cuales se les present6 un documento con la version en inglés y
las traducciones en espafiol del cuestionario para que los revisen. Al final de la
presentacion de cada item se introdujo una tabla en la cual las personas podian
aceptar o rechazar la traduccion, y en el caso de rechazarla se les pedié escribir su
propuesta. También se les pidié6 que agreguen comentarios o sugerencias globales

si lo deseaban.
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Se optd por contactar a los expertos pues al estar relacionados con los
temas del mindfulness podian contribuir para la traduccién del cuestionario, dada la
complejidad de traducir ideas referidas a la conciencia, presentes en el mismo. Para
la traduccidn final se tomé en cuenta las sugerencias y propuestas recomendadas
por los expertos, asi como el propio juicio de la investigadora. El Cuestionario sobre
la Historia de Meditacion (Baer et al., 2006) también fue traducido al espafiol por el
traductor y linguista, y revisado por los mismos expertos y la autora de la presente
tesis.

Seguidamente, se aplico las versiones traducidas de ambos cuestionarios a
una muestra piloto de meditadores (n=6) y no meditadores (n=9) para medir el
tiempo aproximado que los participantes se tomarian en responder los cuestionarios,
observar como estos funcionarian en ellos, y corregir lo que sea necesario. Los
participantes se tomaron alrededor de 15 minutos en responder los cuestionarios, y
dado que la prueba piloto fue exitosa, no hubo que rectificar ninguna traduccion a
partir de ella. Finalmente, los casos de la muestra piloto fueron tomados en cuenta
para las muestras finales.

Cabe recalar que en todo momento se mantuvo informada sobre este
proceso a Ruth Baer, autora de las pruebas originales, quien autorizd previamente la
traduccion de ambos cuestionarios al espafiol para la presente investigacion.

Aplicacion de los cuestionarios. Paralelamente a la traduccién de los
cuestionarios, se contact6 a las distintas muestras participantes del actual estudio.
Para la muestra de meditadores se contactd a un representante de cada grupo que
se conoce incentiva la meditacion en Lima Metropolitana. Se procedié a expresarles
el objetivo de la presente investigacion y el interés por contar con la participacion
voluntaria y confidencial de los integrantes de cada grupo. Una vez aceptada la
propuesta se coordiné una fecha para asistir al lugar de reunion de cada respectivo
grupo y proceder con la aplicacion de los instrumentos a las personas que desearon
cooperar. De los diez grupos contactados, siete aceptaron participar en el estudio.

Dado que las variables de edad y nivel educativo alcanzado del grupo de
meditadores sirvieron como base para elegir a los participantes que formarian parte
del grupo de no meditadores, se esperd a analizar dichos datos antes de contactar a
los individuos que no meditaban. Para el grupo de los meditadores, los cuestionarios
se aplicaron en el dia acordado con cada centro, antes de sus respectivas
reuniones; y para el grupo de los no meditadores, se aplicaron en el dia acordado

con cada uno de ellos.
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El proceso se inicid con la presentacion de la investigadora y el tema en
estudio. Luego se pas6 un consentimiento informado (véase Anexo D) que debié ser
firmado por todo aquel que acepté voluntariamente participar del estudio. En este se
dio a conocer los objetivos de la investigacion y los compromisos tanto del
participante como de la autora en la investigacion. A continuacion, se procedié a
repartir los cuestionarios para ser llenados. Primero se pidio llenar la ficha
demogréfica, luego la version traducida del FFMQ y posteriormente el Cuestionario
sobre la Historia de Meditacion. A los participantes, el llenado de los cuestionarios
les tomé 15 minutos aproximadamente. Dado que la investigadora estuvo sujeta a la
disponibilidad y el tiempo de los participantes, se permitid que aquellos que no
contaban con el tiempo necesario para llenar los cuestionarios se lleven estos a
casay los entreguen en el dia acordado.

Una vez recogidos los cuestionarios se descartaron aquellos pocos que no
fueron llenados en su totalidad. Luego, se descartaron aquellos llenados por
individuos que no encajaron con los criterios establecidos para pertenecer a cada
una de las muestras. De un total de 81 casos recogidos a partir de los centros que
incentivan meditacion para la muestra de meditadores del presente estudio, se
descartaron 26 pues no tenian el espafiol como primer idioma (n=2), tenian més de
60 afios (n=3), no tuvieron un grado de instruccién técnica o universitaria completa
(n=14), afirmaron no meditar (n=6) o solian meditar pero habian dejado de hacerlo
(n=1).

En la muestra de no meditadores, de un total de 70 casos recogidos con la
técnica de apareamiento, 15 fueron los casos excluidos porque no tenian el espafiol
como primer idioma (n=1), no tuvieron un grado de instruccion técnica o
universitaria completa (n=1), o habian meditado regularmente en el pasado (n=13).
Fue asi que quedaron 55 individuos para la muestra de meditadores y 55 individuos
para la muestra de no meditadores. Con ellos se realiz6 la base de datos para el
presente estudio.

Andlisis de los resultados. Seguidamente se realizaron los respectivos
andlisis estadisticos y se procedi6 a examinar los resultados.

Primero se calculé el Alpha de Cronbach para todas las facetas y para la
prueba en su totalidad, con el fin de examinar la confiabilidad del FFMQ a partir de
su consistencia interna. Esto se realiz6 agrupando los reactivos de acuerdo a cada
faceta de la prueba. Luego se analiz6 la discriminacién de los items segun la
correlacion item-test corregida, que es un indicador de la capacidad del item para

distinguir entre individuos que poseen altos niveles de un atributo y aquellos que
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poseen bajos niveles del mismo (Mufiiz, 2001). Los niveles de significancia para las
correlaciones item-test fueron consideradas aceptables si estas resultaron ser
positivas; y 6ptimos, si fueron positivas y suficientemente grandes (>0.2). En el caso
se encontrara correlaciones menores a 0.2 se procederia a neutralizar el item.

También se calcularon las correlaciones entre cada item y su factor
correspondiente, asi como entre cada factor y el puntaje total con el fin de tener més
datos para discutir la consistencia interna de la prueba.

A continuacién, para llevar a cabo el estudio de la validez de constructo por
diferencias entre grupos del FFMQ, se recurrié a comparar los puntajes obtenidos en
cada faceta y en el puntaje total del grupo de meditadores y del grupo de no
meditadores. Para realizar dicha comparacion se procedié a examinar la normalidad
de los datos a partir del estadistico Kolmogrov-Smirnov y, dado que esta no se
encontro, se utilizo el estadistico no paramétrico para muestras independientes, U
de Mann Whitney, el cual compara las medianas de los puntajes obtenidos en cada
grupo.

Seguidamente, con el fin de analizar la validez de constructo de tipo
convergente, se corridé una correlacion parcial entre la experiencia en meditacion y el
FFMQ, controlando la edad debido a que se encontrd que esta correlacionaba con la
experiencia de meditacion. También se analiz6 la intercorrelacion de todos los
factores que mide el FFMQ, con el fin de verificar la validez de constructo de la
prueba. Finalmente, se analiz6 el mindfulness y sus facetas segun las variables
demogréficas de edad, sexo, lugar de nacimiento, estado civil, nivel de educacion
alcanzado y ocupacién. Para la edad, se trabajé analizando la correlacion parcial
entre esta y el FFMQ. Para las demas variables se hizo a partir de las diferencias

entre medianas.
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CAPITULO Il

Resultados

Siguiendo con los objetivos del actual trabajo, el presente capitulo comenzara
con el analisis de la consistencia interna del FFMQ para evaluar la confiabilidad de la
prueba y sus factores. Seguidamente, se mostrara la comparacion entre los grupos
gue componen la muestra, segun sus niveles de mindfulness y sus factores para
determinar la validez de constructo de la prueba a partir de las diferencias grupales,
consistentes con la teoria. También, se presentaran las correlaciones entre las facetas
del FFMQ y la prueba en su totalidad con la experiencia en meditacion, con el fin de
verificar la validez de constructo de tipo convergente. Luego se presentaran las
interrecorrelaciones entre los factores de la prueba para ofrecer mas indicios sobre la
validez de contructo del FFMQ en el presente estudio. Finalmente, se mostraran las
relaciones cosistentes entre el mindfulness y sus factores con las variables
demograficas evaluadas; y se describiran las caracteristicas de la practica de
meditacion pues es la variable en base a la cual se esta validando el constructo.

De este modo, el objetivo general y los objetivos especificos seran abordados.

Confiabilidad del FFMQ

Uno de los objetivos especificos de la presente tesis fue analizar confiabilidad
del FFMQ através de la consistencia interna de los reactivos, es decir, la tendencia a
correlacionarse entre si en sentido positivo (Gregory, 2001). La consistencia interna
se obtuvo a partir del célculo del Alfa de Cronbach para cada factor de la prueba. El
valor de dicho estadistico puede variar entre 0 y 1, donde los valores cercanos a .25
indican una baja confiabilidad; los cercanos a .50, una fiabilidad media o regular; los
gue superan el .75, wuna confiabilidad aceptable; y aquellos mayores a .90, una
confiabilidad elevada (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006).

Los andlisis indicaron que el alpha de Cronbach para la escala completa y sus
factores es aceptable, en un rango de .77 a .89. Estos resultados se muestran en la
Tabla 2.
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Tabla 2
Consistencia interna (a) de la prueba y sus factores
Numero de items a
Escala completa 39 .895
Observacion 8 774
Descripcién 8 .844
Actuar con Conciencia 8 .861
Ausencia de Juicio 8 .863
7 778

Ausencia de Reactividad

Tal como se aprecia en la Tabla 2, todos los factores mostraron un alpha mayor
a 0.77, lo que no solo permitio asegurar la confiabilidad de los datos obtenidos a partir
de ellos, sino que indic6 una confiabilidad elevada (Gregory, 2001).

A continuacion se realizo el analisis de discriminacion de los items, a partir de
la correlacion item-test corregida, lo que permiti6 determinar la capacidad
discriminativa de cada item entre los individuos que tuvieran altos niveles del atributo y
aquellos que tuvieran bajos niveles del mismo (Mufiz, 2001). Una correlacién item-
test corregida positiva de 0.2 o mayor indica que el item tiene una buena capacidad de
discriminacion y que a mayor puntaje obtenido en el item se obtiene un mayor puntaje
en el factor correspondiente o a menor puntaje obtenido, una menor puntuacion.

Los resultados reportaron, en todos los casos, una correlacion superior a 0.2.
Sin embargo el item 11 del factor Observacion, a pesar de tener una correlaciéon item-
test corregida aceptable (r=.269), mostré que si este se eliminaba, el alpha de
Cronbach del factor Observacion incrementaba de .774 a .790. La decision de
conservar el item, sin neutralizarlo, se tomé debido a que la correlacion item-test fue
aceptable y el incremento del alpha no fue sustancial en relaciéon a la importancia
tedrica el item. De este modo, se conservo el item y se considerd para el analisis de
los resultados. La Tabla E; presenta la capacidad de discriminacion de cada item
segun al factor a cual corresponde (Ver Anexo E).

Seguidamente, para tener mas datos acerca de la consistencia interna de la
prueba, se calcul6 la correlacion item-test para cada factor y se encontré que todos los
items correlacionaron alta y significativamente con sus respectivos factores. Para el
factor Observacion, las correlaciones estuvieron entre .46 y .77; para el factor
Descripcion, entre .62 y .75; para el factor Actuar con Conciencia, entre .58 y .77; para
el factor Ausencia de Juicio, entre .63 y .78; y para el facto Ausencia de Reactividad,
entre .54 y .75. Todas las correlaciones fueron significativas y grandes segun los

criterios de Cohen (1988). So6lo dos items del factor Observacion tuvieron
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correlaciones significativas medianas (ambos con 0.46). Estos fueron los items 11y
36. Los resultados se encuentran detallados en la Tabla E, en el Anexo E.

Luego se calculé la correlacion entre los factores y el puntaje total y se obtuvo
que todos los factores tuvieron una correlacion significativa y grande con el puntaje
total de la prueba, lo que también dio indicios sobre la consistencia interna del FFMQ.

La Tabla 3 expone los resultados.

Tabla 3.

Correlaciones entre factores de la prueba vy el puntaje total

Actuar con Ausencia Ausenciade
Conciencia de Juicio Reactividad

Puntaje Total .602 ** 713 707** .584** 720**

Obervacién Descripcion

**p<0.01

Validez del FFMQ

Validez de constructo a partir de las diferencias de grupos.

Dado que la teoria del mindfulness descrita afirma que los meditadores suelen
tener mayores niveles de mindfulness que los no meditadores, y que el estudio original
de la validez de constructo del FFMQ en Estados Unidos se ha basado en esa premisa
para validar la prueba a partir de las diferencias de grupos, en la presente tesis se opto
también por comparar ambos grupos y analizar sus diferencias consistentes con la
teoria para validar el FFMQ.

Para ello, primero se examind si se utilizaria un analisis paramétrico o no
paramétrico, por lo que se procedi6 a verificar la normalidad de los datos con el
estadistico de Kolmogrov-Smirnov, que confirma en muestras mayores a 50 (N>50) si
los datos se ajustan a una curva normal. Si bien se encontr6 normalidad en el factor
Observacion en ambos grupos (significancia de .027 en el grupo de no meditadores y
.020 en el grupo de meditadores), los demés factores y la escala completa no
mostraron normalidad en ninguno de los grupos al tener significancias mayores a .050.

La Tabla 4 muestra estos resultados.
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Tabla 4.
Cuadro de normalidad- Kolomorov Smirnov
Muestra factores K.S. Sig.
No Meditadores Puntaje Total 102 .200*
Observacion 127 .027
Descripcién .098 .200*
Actuar con Conciencia .097 .200*
Ausencia de Juicio .680 .200*
Ausencia de Reactividad .089 .200*
Meditadores Puntaje Total .730 .200*
Observacion 131 .020
Descripcién .102 .200*
Actuar con Conciencia .082 .200*
Ausencia de Juicio 116 .061
Ausencia de Reactividad .095 .200*

* Limite inferior de la significacion verdadera.

Debido a que no se encontr6 normalidad en todos los datos, se procedié a
utilizar el estadistico no paramétrico para muestras independientes, U de Mann
Whitney, con el fin de identificar las diferencias significativas en el nivel de mindfulness
y sus factores entre los dos grupos en estudio. Los resultados mostraron un mayor
nivel de mindfulness en el grupo de meditadores (Mdn= 136), en comparacion a los no
meditadores (Mdn=128), con una diferencia significativa entre ambos. El grupo de
meditadores también obtuvo puntajes mas altos en los cinco factores que componen la
prueba, en comparacion a los no meditadores. Sin embargo solo en los factores
Observacion, Descripcion y Ausencia de Reactividad la diferencia fue significativa
(p<0.05), pues en el factor Actuar con Conciencia y Ausencia de Juicio no fue
significativa. En la Tabla 5 se presentan los resultados.
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Tabla 5
Diferencias del mindfulness y sus factores entre meditadores y no meditadores
No .
meditadores Meg:tflsdges U de
(n=55) - Mann- Y4 p
Mdn rango Mdn  rango Whitney
. 128 73 136 79 1026.5 -2.906 .004**
Mindfulness
Observacion 27 27 29 22 1032.0 -2.880  .004**
Descripcion 28 22 31 18 1162.5 -2.097 .036*
Actuar con
Conciencia 28 23 30 25 1247.0 -1.588 112
Ausencia de
Juicio 26 27 28 24 1512.0 0.000 1
Ausenciade ., 16 24 17 9735 3232 .001*
Reactividad

*p<0.05 *p<0.01

Validez de constructo de tipo convergente

Para examinar si el mindfulness y sus facetas que mide el FFMQ se relacionan
con otras variables que han sido previamente asociadas, en este caso la experiencia
en meditacion, y de ese modo mostrar evidencias de la validez de constructo de tipo
convergente de la prueba, se realizaron correlaciones del puntaje total de la prueba y
los factores de la misma con la experiencia en meditacion, medida por el Cuestionario
sobre la Historia de Meditacion (Baer et al., 2006).

Debido a que calculos previos mostraron que la edad correlacion6
significativamente con la experiencia en meditacion, medida en afios 0 meses de
practica (.309, p < 0.01), se decidio realizar correlaciones parciales entre la experiencia
en meditacién y el mindfulness y sus cinco facetas controlando la edad. Los resultados
reportaron correlaciones medias, segun los criterios de Cohen (1988) entre la
experiencia en meditacion y tres de las facetas del mindfulness (Observacion,
Descripcion y Ausencia de Reactividad) ain cuando la edad fue controlada. La
experiencia en meditacion también correlacioné con el puntaje global de mindfulness.

La tabla 6 reporta los resultados.
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Tabla 6.

Correlaciones entre la experiencia en meditacion v el FFMO.

Variable . - S Actuar con Ausencia Ausencia de
Mindfulness  Observacién  Descripcion

control Conciencia de Juicio Reactividad
Experiencia
Edad en .300** .326** 221%* ns ns A14%*
meditacion
*»*p<0.01

Intercorrelaciones de los factores del FFMQ

También se examinaron las correlaciones entre los factores de la prueba, con
el fin de tener datos que puedan fortalecer los indicios de la validez de constructo de la
pueba. La mayoria de factores correlacionaron entre si con un rango entre .33 y .36.
Las excepciones fueron la correlacion entre los factores Actuar con Conciencia y
Observacion; y las correlacion entre Ausencia de Juicio y Observacion, Descripcion y
Ausencia de Reactividad.

La Tabla 7 muestra estos resultados.

Tabla 7

Intercorrelaciones de los factores del FFMQ

Actuar con Ausencia Ausencia de

factores Desqaisn Conciencia de Juicio Reactividad
Observacion A7 ns ns 486*
Descripcion .339** ns .569**
Actuar con 369** .398**
Conciencia
Ausencia de ns
Juicio

**p< .01, *p<.05.

Adicionalmente, debido a que los Unicos estudios previos que han investigado
las correlaciones entre los factores del FFMQ, lo hicieron separadamente para
estudiantes de psicologia con minima experiencia en meditacion (Baer et al., 2006) y
para meditadores expertos con estudios superiores completos (Baer et al., 2008), se
procedio a calcular las correlaciones por separado para los grupos que componen la
muestra actual.

En la muestra de no meditadores se encontré que solo intercorrelacionaron
positivamente entre si el factor Observacion con Descripcion y Ausencia de
Reactividad, el factor Descripcién con Ausencia de Reactividad y el factor Actuar con
conciencia y Ausencia de Juicio. Todas las correlaciones fueron entre medianas y

grandes (entre .37 y .58) segun los criterios de Cohen (1988). Las demas
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correlaciones entre los factores no fueron significativas. La tabla 8 presenta estos
resultados.

Tabla 8

Intercorrelaciones de los factores del FEFMQ en no meditadores

Actuar con Ausencia Ausencia de

factores Descripeion Conciencia de Juicio Reactividad
Observacién -506** ns ns AT1*
Descripcién ns ns 587**
Actuar con 371 ns
Conciencia
Ausencia de ns
Juicio
**p< .01

En la muestra de meditadores, se encontrd6 que todos los factores
correlacionaron entre si con un rango entre .28 y .60, lo que significé una correlacion
entre media y grande segun los criterios de Cohen (1988). La excepcién solo fue la
correlacion entre el Factor Ausencia de Juicio y Observacion que si bien fue positiva,
no fue significativa. En la tabla 9 se muestran los resultados de dicho analisis.

Tabla 9

Intercorrelaciones de los factores del FFMQ en meditadores

Actuar con Ausencia Ausencia de

factores Dl Conciencia de Juicio Reactividad
Observacion -329* .294* ns .394%*
Descripcion .450** 285* .502**
Actuar con 378w 604+
Conciencia
Ausencia de 327*
Juicio

**p< .01, *p<.05.

Mindfulness segun las caracteristicas demogréaficas

Se analiz6 la variable en estudio en relacion a cuatro caracteristicas
demogréficas: la edad, el sexo, el estado civil, el nivel educativo y la ocupacién en
términos de si esta estaba relacionada a la salud mental o no. Esto se hizo
diferenciando los dos grupos que componen la prueba por separado. No se

encontraron diferencias significativas en los niveles de mindfulness y sus cinco
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factores entre hombres y mujeres, entre aquellos que habian culminado estudios
técnicos y aquellos que habian culminado estudios universitarios, y entre aquellos que
trabajaban en salud mental y los que no lo hacian. Para la edad, se realizaron
correlaciones parciales, controlando la experiencia en meditacién y no se encontraron

correlaciones significativas para ninguno de los puntajes de la prueba.

Caracteristicas de la practica de meditacion

Con el objetivo de conocer las caracteristicas de meditacion, enriquecer la
presente investigacion y tener datos adicionales para la posterior discusion de los
resultados, a continuacidon se presentan las caracteristicas de la practica de
meditacion halladas en el grupo de meditadores.

Como se podra apreciar, poco mas de la mitad (50.9%) tenia menos de un afo
de experiencia en meditacion; la mayoria (88.8%) tenia cinco afios o0 menos; y un
7.3%, mas de 10 afios. La Tabla 10 resume esta y otras caracteristicas de la practica

de meditacion en el grupo de meditadores.

Tesis publicada con autorizacion del autor

SOME RIGHTS RESERVED Algunos Derechos Reservados. No olvide citar esta tesis




PONTIFICIA

TESIS PUCP gx_}\gﬁgﬁmn

DEL PERU

Tabla 10

Caracteristicas de la practica de meditacién en meditadores (n= 55)
Tiempo de experiencia f %
menos de un mes 5 9.1
de 1 a 6 meses 13 23.6
de 7 a1l meses 10 18.2
de 1 a5 afios 17 30.9
de 6 a 10 afos 6 10.9
por mas de 10 afios 4 7.3
Frecuencia

1 02 veces por semana 14 255
3 a 4 veces por semana 15 27.3
5 a 6 veces por semana 8 14.5
7 amas veces por semana 18 327
Duracion

Menos de 10 minutos cada vez 8 14.5
10 a 20 minutos cada vez 18 32.7
21 a 30 minutos cada vez 12 218
31 a 45 minutos cada vez 10 18.2
46 a 60 minutos cada vez 4 7.3
Mas de 60 minutos cada vez 3 5.5

Total de dias en retiros de meditacién

Ninguno 20 36.4
de 1 a4 dias 11 20.0
De 5 a 10 dias 6 10.9
De 11 a30dias 8 145
Un total de 3 meses 8 145
mas de 3 meses 2 3.6

Luego, se analizaron las relaciones existentes entre las distintas caracteristicas
de la préactica de meditacion evaluadas en el grupo de meditadores. Se encontraron
correlaciones significativas positivas, entre medianas y grandes (entre .32 y .57), entre
la experiencia de meditacion medida en meses o afios de practica, la cantidad de
veces por semana que realizaban la practica, la duracién de la mismay la cantidad en
meses que habian asistido a retiros de meditacion. Los resultados se presentan en la
Tabla 11.
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Tabla 11

Correlaciones entre las caracteristicas de meditacién

Veces por Duracién Retiros
semana
Tiempo 0.402* 0.575* 0.560**
Veces por 0.425* 0.377**
semana
Duracion 0.328*

**p< 01., *p< .05.

También, se procedié a analizar la motivacién para mantener una practica de
meditacion. La razén predominante fue “para desarrollarme espiritualmente”, seguida
por “para incrementar el entendimiento de uno mismo, la conciencia de uno mismo” y
“‘para incrementar mi nivel de entendimiento o sabiduria con respecto a la vida en
general”. Las motivaciones que tuvieron menos importancia para los participantes
fueron: “por curiosidad, para ver qué sucede” (m=1.76), “porque personas a las que
respeto meditan regularmente” (m=1.91), y “porque es parte de mi tradicion religiosa”
(m=2.2). La Tabla 12 expone las cinco motivaciones con mayor incidencia (véase
Tabla F;, en el Anexo F, para conocer la totalidad de los datos).

Tabla 12

Principales motivaciones para mantener una practica de meditacion

Razon N Media SD
para desarrollarme espiritualmente. 52 4.54 803
pues es una manera de incrementar el entendimiento 49 4.45 580

de uno mismo, la conciencia de uno mismo.
para incrementar mi nivel de entendimiento o 47 4.40 681
sabiduria con respecto a la vida en general.

pues es una manera de lidiar con la afliccion 48  3.85 967
(ansiedad, depresion, infelicidad, etc.)

para incrementar mi entendimiento y/o sabiduria con 47 3.85 978
respecto a las personas.

Finalmente, 25 de los 55 meditadores contestaron la pregunta abierta sobre las
propias motivaciones para mantenerse en la practica de meditacion, alternas a las

proporcionadas por el cuestionario. Si bien no se utilizd un sistema de codificacion
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formal para dichas respuestas, los temas incluyeron el contacto con lo divino (8), el
autoconocimiento (8), la calma mental (6), el ser feliz/dejar de sufrir (5), el desarrollo

del propio potencial (4), y el beneficiar a los demas seres (4).
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Capitulo IV

Discusion

A continuacion, se discutiran los hallazgos referidos a la confiabilidad y
validez de constructo del Five Facet Mindfulness Questionnaire aplicado a un grupo
de meditadores y no meditadores adultos con estudios superiores completos de
Lima Metropolitana. Esto se realizara a la luz de la revision teodrica, los trabajos
previos de validacion del FFMQ, los aspectos metodoldgicos y las caracteristicas de
la muestra, tanto demograficas como de la practica de meditacion. Asimismo, se
expondran los alcances y limitaciones del actual trabajo, y las recomendaciones
para posteriores investigaciones sobre el mindfulness, especificamente a partir del
uso del FFMQ.

Uno de los objetivos especificos de la presente investigacion fue analizar la
confiabilidad del FFMQ a partir de la consistencia interna de los reactivos
individuales para cada uno de los factores que componen la prueba. Los resultados
indicaron que tanto el puntaje total como los factores tuvieron indices de
consistencia interna elevados, lo que indicé que los puntajes obtenidos a partir de
ellos son confiables.

Ademas se analiz6 la capacidad de discriminacién de cada uno de los items
segun el factor al que corresponden. Se hallé que todos lograban discriminar entre
individuos que habian obtenido altos puntajes en el factor al cual pertenecia el item
y aquellos que habian obtenido bajos puntajes en el mismo. Sin embargo, los
resultados también mostraron que a pesar de que el item 11 (“‘Me doy cuenta de
como alimentos y bebidas afectan mis pensamientos, sensaciones corporales y
emociones.”) del factor Observacion si lograba discriminar entre altos y bajos
puntajes, si este se eliminaba, la confiabilidad del factor incrementaba.

A pesar de ello, los datos obtenidos a partir de este item fueron considerados
para la presente investigacion, pues el aumento de la confiabilidad del factor a partir
de su eliminaciéon no fue considerable, teniendo en cuenta la relevancia teérica del
item: este reflejaria un importante aspecto de la habilidad de observar, relacionado
al mindfulness, que s6lo es medida por el item 11 y otro Unico item del factor (Baer
et al., 2006).

Baer et al. (2006) afirmaron que una de las caracteristicas fundamentales del
mindfulness es la habilidad de observar, notar o atender tanto las experiencias
relacionadas a estimulos externos y sensaciones coporales, como las emociones,
cogniciones y el comportamiento. Sin embargo, analizando los items del factor
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Observacion, que busca medir dicha habilidad a partir de ocho items, se vio que so6lo
dos reactivos estan relacionados al segundo grupo de experiencias mencionadas
(emociones, cogniciones y comportamientos), en contraste con los otros seis items
que miden el observar los estimulos externos y las sensaciones corporales.

Los dos unicos items relacionados al notar las emociones, cogniciones y/o
comportamientos son justamente el 11, del cual se esta discutiendo y el 36 (“Presto
atencion a como mis emociones afectan mis pensamientos y comportamiento’).
Estos mismos items, a pesar de que mostraron una correlacion item-test significativa
y media (.46), segun los criterios de Cohen (1998), obtuvieron la méas baja
correlacion, con relacion a los items de su mismo factor. Ello estaria reflejando que
estos items contribuyen a la medicién de la habilidad de observar, medida por la
subescala Observacion, pero en menor medida que los demas items que componen
la misma.

Por lo discutido anteriormente, es posible que ambos items reflejaran una
correlacion item-test semejante a los demas items del factor Observacion, si el
factor incluyera un nimero similar de items relacionados tanto a los aspectos
psicolégicos (emociones, pensamientos), como a los aspectos fisiolégicos
(sensaciones corporales) que, como se menciond en la revision tedrica, notar ambos
es central en la habilidad que mide el factor Observacion.

Luego, al encontrar que todos los factores de la prueba correlacionaron
positiva y significativamente con el puntaje total, se estaria confirmando que las
habilidades que cada factor esta midiendo, es decir, la habilidad de observar, de
describir las experiencias internas, de actuar con conciencia, de no enjuiciar las
experiencias y no reaccionar ante ellas automaticamente se relacionan
positivamente con el constructo mindfulness y contribuyen a su medicion.

Todos estos resultados, estarian reflejando la homogeneidad de los items y
de los factores, y con ello, la consistencia interna de la prueba, la cual es una
evidencia para la confiabilidad de la prueba (Gregory, 2001).

Como se menciong, la validez del FFMQ se analizaria con base en dos ideas
centrales de las tradiciones de meditacion, corroborada por recientes
investigaciones: los meditadores suelen tener mayores niveles de mindfulness en
comparacion a los no meditadores (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008; Van Dam et
al., 2009); y la practica regular de meditacion fomenta el desarrollo del mindfulness
(Baer et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Cortright, 1997; Gunaratana, 2002; Nairn,
1999a; Kabat Zinn, 2003).
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Por lo tanto, si el FFMQ es valido para medir el mindfulness y sus habilidades
componentes, los resultados obtenidos por los puntajes del FFMQ deberian reflejar
las premisas antes descritas. Es decir, 1) los meditadores deberian tener mayores
niveles de mindfulness y sus habilidades, medidos por el FFMQ, que los no
meditadores similares; y 2) aquellos que tienen méas experiencia en meditacion en el
grupo de meditadores deberian tener mayores niveles de mindfulness y sus
habilidades, medidas por el FFMQ, que los que tienen menos tiempo practicando
meditacion.

Respecto de la primera hipotesis, los resultados indicaron mayores niveles
de mindfulness en general medido con el puntaje total del FFMQ en el grupo de
meditadores en relacion a los no meditadores, con una diferencia significativa entre
ambos. El grupo de meditadores también obtuvo niveles significativamente mas
altos en los cinco factores que componen la prueba en comparacion al grupo de no
meditadores, aunque sélo en los factores Observacion, Descripcion y Ausencia de
Reactividad la diferencia fue significativa.

Dado que se encontr6 diferencias grupales consistentes con la teoria en el
puntaje total y en tres de los factores del FFMQ, la evidencia de la validez de
constructo se demostré (Gregory, 2001) en tres de los factores del FFMQ y en la
prueba como una medida del mindfulness con un Unico puntaje.

En cuanto a la segunda hipétesis, se encontré una correlacion positiva alta y
significativa entre el mindfulness global medido por el puntaje total del FFMQ y la
experiencia en meditacion, medida en meses o afos de practica. Coincidentemente,
los mismos unicos factores que mostraron diferencias significativas entre los grupos
gue componen la muestra (Observacién, Descripcion y Ausencia de Reactividad)
fueron también los Unicos que correlacionaron positiva y significativamente con la
experiencia de meditacion. Ello confirma que mientras mas experimentado es un
meditador, su tendencia a proceder con mindfulness y sus habilidades de observar,
notar y atender cada experiencia en el momento presente, de describir las
experiencias mediante palabras y de no reaccionar ante las experiencias
automaticamente estan mas desarrolladas.

Estos resultados, al ser consistentes con la teoria revisada, demuestran la
validez de constructo de tipo convergente de los factores Observacion, Descripcién y
Ausencia de Reactividad del FFMQ y de la prueba como una medida del
mindfulness con un Unico puntaje (Gregory, 2001).

A continuacién se discuten los hallazgos respecto de los factores Actuar con

Conciencia y Ausencia de Juicio, que no mostraron validez de constructo en la
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presente investigacién al no reflejar la teoria. No lo hicieron ni a partir de las
diferencias significativas de los niveles del mindfulness y sus habilidades entre
meditadores y no meditadores, ni en funcion a las correlaciones significativas entre
estos y la experiencia en meditacion en el grupo de meditadores. Se descartarian
los efectos que la edad, nivel de educacion, el sexo, estado civil y ocupacion habrian
podido producir en los resultados, ya que estos estuvieron controlados y no
mostraron relacionarse con el mindfulness y sus facetas en los grupos que
componen la muestra en estudio.

Una primera hipétesis para explicar estos resultados es la posibilidad de que
las habilidades de actuar con conciencia en las actividades de la vida diaria y no
enjuiciar las experiencias del momento presente, caracteristicos de los respectivos
factores, recién se desarrollen a partir de un tiempo prolongado de practica continua
de meditacion (Cardaciotto et al., 2008), el cual no pudo evidenciarse en la actual
muestra. Esta estuvo compuesta por meditadores que tuvieron una experiencia
limitada en la practica de meditacion, con relacion a la muestra de meditadores del
estudio original de validez de constructo del FFMQ (Baer et al; 2008) en la que si se
evidenciaron diferencias de los niveles de mindfulness y sus habilidades entre los
meditadores y no meditadores.

En dicho estudio, el grupo de meditadores estuvo compuesto en su mayoria
(63%) por personas que tenian mas de seis afilos meditando. Incluso el 45% de le
muestra tenia mas de diez afios de experiencia y s6lo un 8%, menos de un afo
(Baer et al. 2008). En contraste, el grupo de meditadores en el presente estudio
estuvo en su mayoria compuesto por personas que tenian cinco afios meditando o
menos (81.8%), de los cuales un 50.9% del total de meditadores tenian menos de
un afio meditando y so6lo un 7.3%, mas de diez afios de experiencia. Ademas 20%
de los meditadores del estudio de Baer et al. (2008) habian permanecido mas de 90
dias en retiros de meditacién, mientas que en la actual investigacion, sélo un 3.6%
de los meditadores. Las diferencias entre las caracteristicas de meditacion
encontradas en el presente estudio en comparacion con el estudio de Baer et al.
(2008) se encuentran en la Tabla G; en el Anexo G.

Otra segunda hipotesis es el tamafio pequefio de la muestra, ya que solo se
traté de 55 meditadores y 55 no meditadores, en contraste con el estudio de Baer et
al. (2008) que contaron con 273 meditadores y 252 no meditadores y demostraron
resultados consistentes con la teoria. Es posible entonces que muestras mas
grandes reflejen mejor las diferencias entre los grupos y las correlaciones

correspondientes.
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Los diferentes métodos de seleccion de ambos grupos en el presente estudio
también pudieron influir en los resultados relacionados a la comparacién de ambos
grupos, ya que los meditadores fueron contactados a través de centros de
meditacion y los no meditadores fueron elegidos en base a las caracteristicas de los
meditadores, con la técnica de apareamiento.

Por otro lado, también se analizo la validez de constructo del FFMQ a partir
del célculo de las intercorrelaciones entre los factores que lo componen. Debido a
que estos miden habilidades relacionadas entre si de un contructo global
“‘mindfulness” (Baer et al., 2006; Dimidjian & Linehan; 2003a), se esperaba encontrar
interrcorrelaciones significativas entre todos los factores de la prueba. Sin embargo,
los resultados indicaron que el factor Ausencia de Juicio no correlacion6
significativamente con los factores Observacion, Descripcion y Ausencia de
Reactividad. Tampoco correlaciono significativamente el factor Observacion con el
factor Actuar con Conciencia. Todos los demas factores si correlacionaron
significativamente entre si, pero ello no fue suficiente para dar méas evidencias de la
validez de contructo de la prueba para los meditadores y los no meditadores en
conjunto.

Una primera posibilidad para explicar estos resultados es el tamafio de la
muestra en el presente estudio que, cdmo se menciond, fue pequefia. Sin embargo,
otra posibilidad podria relacionarse a los items de la prueba. Como se indico, la
mayoria de los items del factor Observacion estan relacionados a estimulos
externos y sensaciones corporales; en contraste, los items de los factores con los
cuales este factor no correlaciond tienen que ver con emociones y cogniciones
(Ausencia de Juicio) o con el estar consciente durante las actividades de la vida
cotidiana (Actuar con Conciencia). Entonces es probable que items que tuvieran
similares caracteristicas reflejaran una relacion mas esperada entre estos factores.

Asimismo, si bien Baer et al. (2008) afirmaron que el factor Descripcion
refiere el nombrar y describir las experiencias observadas con palabras, pero sin
establecer un juicio ni un andlisis conceptual sobre ellas, al revisar los items puede
verse que ninguno de los items hace referencia a la “descripcion sin juicio” (e.g. “Soy
bueno para encontrar palabras para describir mis sentimientos”). En relacién a ello,
Hayes y Wilson (2003) manifiestaron que el lenguaje es inherentemente
bidireccional - en el sentido que es referencial o relacional - y es frecuentemente
evaluativo, aunque algunas veces el proceso en si provogue dafio, y estrategias

menos literales y evaluativos podrian ser mas efectivas.
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Sostienen que el problema no es el lenguaje en si, sino su dominancia en la
autorregulacion del ser humano. De este modo, es probable que las personas al
describir sus experiencias las estén describiendo con un juicio previo ya que, segun
lo que afirman los autores, el lenguaje (utilizado en la descripcion) tendria una
connotacién evaluativa (Hayes & Wilson, 2003). Por este motivo, es posible que los
factores Descripcion y Ausencia de Juicio no hayan mostrado una correlacion
significativa entre si.

Una tercera hipotesis para explicar la falta de una intercorrelaciéon
significativa entre los factores del FFMQ es la posible diferencia en el modo de
respuesta hacia los items inversos o directos. En el caso del factor Observacion,
este estd compuesto por items directos, mientras que los factores Ausencia de
Juicio y Actuar con Conciencia, con los cuales no mostr6 una correlacion
significativa, estan compuestos por items inversos. Es decir, mientras el factor
Observacién mide una habilidad a partir de su presencia (e.g. “Presto atencién a
sensaciones como el viento entre mi cabello o el sol sobre mi rostro”), los otros
factores, miden sus habilidades respectivas en funcién a su ausencia (e.g. “‘Me
encuetro a mi mismo haciendo cosas sin prestarle atencion”).

Lo mismo ocurre entre el factor Ausencia de Juicio y Ausencia de
Reactividad que tampoco correlacionaron significativamente. El primero, como se
dijo, mide la habilidad a partir de su ausencia; y el segundo, a partir de su presencia.
Ademas, el factor Descripcion incluye tanto items redactados en forma directa como
en forma inversa, por lo que por ello pudo no correlacionar significativamente con el
factor Ausencia de Juicio. A partir de lo descrito, es probable que los individuos
respondan de manera diferente a los items dependiendo del modo en que estos
estén formulados lo que explicaria por qué algunos factores no correlacionaron entre
si. Aln son necesarias investigaciones que analicen el funcionamiento diferenciado
de los items ya que todavia no hay evidencias consistentes que permitan aclarar
este cuestionamiento.

Respecto de ello, en el desarrollo del MAAS, que estd compuesto
enteramente por items inversos, Brown y Ryan (2003) demostraron que las medidas
directas e indirectas de la conceptualizacion del mindfulness fueron
conceptualmente y psicométricamente equivalentes. Sin embargo, notaron que las
frases que reflejaban menos mindfulness eran mas faciles de reconocer como
verdades y por ello elijeron trabajar con medidas indirectas. Luego, Baer et al.

(2004) propusieron con el factor Aceptacion sin Juicio del KIMS, que la falta de una
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actitud ausente de juicio era mas facil de reconocer y reportar. Como se describi6 en
la revisién tedrica, ambos instrumentos sirvieron para el desarrollo del FFMQ.

Luego, un estudio publicado durante el curso de la presente investigacion
indicé que los no meditadores repondieron de manera diferente a los items del
FFMQ relacionados a la presencia del mindfulness, en relacion a los items que
preguntaban por la ausencia del mindfulness. Por el contrario, los meditadores
respondieron de la misma manera a ambos grupos de items (Van Dam et al., 2009).
Los autores sefialaron que este hallazgo debia tomarse con cautela, pues la
muestra de no meditadores o contituyeron estudiantes mientras que el grupo de
meditadores lo contituyeron adultos que habian acabado sus estudios superiores.
Indicaron que la edad y el nivel de educacién pudo mediar en los resultados, mas
que la variable de meditacion. Advirtieron que aun se tendria que investigar con
muestras mas grandes de meditadores y no meditadores demograficamente
similares entre si.

En el presente estudio, al analizar separadamente las correlaciones entre los
factores del FFMQ para el grupo de no meditadores y el grupo de meditadores, se
encontré que en el primero la mayoria de los factores no correlacionaron entre si, sin
embargo ello no sucedié en el grupo de meditadores, a pesar que ambos estaban
compuestos por la misma cantidad de sujetos.

En este grupo, se encontr6 que casi todos los factores correlacionaron
positiva y significativamente entre si, con valores entre .29 y .60. La excepcion fue la
correlacion entre el Factor Ausencia de Juicio y Observacion, que aunque positiva
no fue significativa. Estos resultados se acercaron mas a la teoria y al estudio de
Baer et al. (2008), en el que se hallo similares correlaciones significativas (entre .32
y .56), entre todos los factores en un grupo de meditadores que, como en el
presente estudio, estuvo compuesto por adultos con estudios superiores completos.

Hallazgos similares a los de la presente investigacion han sido descritos por
Baer et al. (2006), quienes encontraron en una muestra de estudiantes de psicologia
(n=638, la gran mayoria sin experiencia en meditacion), que los Unicos factores que
no correlacionaron entre si de manera significativa fueron justamente los factores
Observacién y Ausencia de Juicio. Los autores sefialaron que estos resultados
podrian deberse a los items del factor Observacion, de los cuales ya se discutid, y a
la insuficiente experiencia meditativa de su muestra (Baer et al. 2006).

Como afirmaron Hayes y Shenk (2004), el ser humano tiende a evaluar
todas las experiencias como deseables e indeseables por el mismo proceso

evolutivo del lenguaje que originalmente sirvi6 para la resolucion de problemas, la
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cual tiene como finalidad primaria producir eventos deseables mas que indeseables.
Sefialaron que por ello al ser humano se le dificulta aceptar la totalidad de sus
experiencias. Sin embargo, los mismos autores resaltaron que mediante la
meditacion las funciones evaluativas, literales y temporales del lenguaje se pueden
colocar momentaneamente en extincién y con ello permitir la experimentacion de
cualquier evento que surja en la conciencia.

Ello podria corroborarse en los estudios de Baer et al. (2004) y Baer et al.,
(2008). En el primero se encontrd correlaciones significativamente negativas entre el
factor Observacion y Ausencia de Juicio, medidos con el KIMS, en una muestra con
limitada experiencia en meditacion; mientras que en el segundo se encontré una
correlacion significativa y positiva entre los mismos factores, en un grupo de
meditadores expertos. De este modo, dado que en el presente estudio ambos
factores no mostraron correlaciones significativas en el grupo de meditadores es
probable que, en promedio, su experiencia de meditaciébn no haya sido suficiente
para mostrar la relacion entre ambos.

Otras posibilidades para explicar la ausencia de correlacion entre los factores
Observacién y Ausencia de Juicio en este grupo serian las mismas descritas en la
discusion anterior acerca de su intercorrelacion para ambas muestras en conjunto.
Estas posibilidades incluyen el tamafio de la muestra, el contenido de los items y el
funcionamiento diferenciado de los mismos.

Los hallazgos referidos a las intercorrelaciones entre los factores en el
presente estudio estarian sugiriendo que los factores que componen el FFMQ se
relacionarian entre si de diferente manera segun la experiencia meditativa, en
muestras de adultos con educacion superior. Sin embargo estas observaciones se
deben tomar con cautela por tratarse de una investigacion con muestras pequefias.

Finalmente, fue curioso encontrar que todas las caracteristicas de la practica
de meditacién evaluadas hayan correlacionado entre si. Se observé que mientras la
experiencia en meditacion medida por los meses y afios de practica aumenta, las
personas suelen meditar mas veces por semana y sus sesiones duran mas tiempo.
Ello indicaria la existencia de una motivacion para mantener e inclusive aumentar la
practica en aquellas personas que se relacionan con ella (Baer et al.; 2008).

Al respecto, al indagar acerca de las motivaciones para mantener la practica
de meditacion, se observd que la meditacion como “una manera de incrementar el
entendimiento de uno mismo, la conciencia de uno mismo” es la segunda razén con
mas puntaje. La primera es “para el desarrollo espiritual” pero habria que especificar

qué es desarrollo espiritual para cada persona y ello no se tomé en cuenta en la
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presente investigacion. Coincidentemente, en la pregunta abierta sobre las
motivaciones para mantener la practica de meditacion, se observé que el
autoconocimiento es el tema que surgié con mayor frecuencia, junto con el contacto
con lo divino.

Con ello surge la pregunta si el hecho de estar motivado en mantener
cualquier practica para autoconocerse y/o desarrollarse “espiritualmente” podria
estar relacionado al incremento del mindfulness. En ese sentido, ¢seria posible que
las personas, aunque no mediten, desarrollen mayores niveles de mindfulness al
estar en una continua busqueda y practica de autoconocimiento y “espiritualidad”™?

En sintesis, con el presente trabajo se ha podido confirmar la consistencia
interna del FFMQ como una prueba con un Unico puntaje, y de las subescalas
Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de
Reactividad, tomadas como pruebas aisladas. Con ello, se ha demostrado la
confiabilidad de sus mediciones y la sensibilidad de las pruebas incluso en muestras
pequefias (Gregory, 2001).

Luego, con respecto a la validez de la prueba, esta se vio fortalecida para el
FFMQ como una prueba que mide el mindfulness con un Unico puntaje, y para las
subescalas Observacion, Descripcion y Ausencia de Reactividad. Como se
menciond, es posible que la validez de constructo de las subescalas Ausencia de
Juicio y Actuar con Conciencia no se haya reflejado en los resultados dado el
tamarfo pequefio de la muestra, las vias de seleccion de los sujetos a participar en
el presente estudio y la limitada experiencia meditativa en el grupo de meditadores.

Ademas, si bien en la muestra total algunos factores mostraron relacionarse
entre si, no se pudo dar mas evidencias sobre la validez de constructo ya que se
esperaba que todas las facetas intercorrelacionen y solo estas lo hicieron en el
grupo de meditadores (con excepcion de la correlacion entre el factor Ausencia de
Juicio y Observacion). De todos modos, los datos obtenidos contribuyeron con
importante informacion acerca del funcionamiento del FFMQ en relacion a la
experiencia meditativa de la muestra.

Finalmente, se conocieron las caracteristicas de la practica de meditacion y
la motivacion de los practicantes para mantenerla, lo que ha llevado a preguntarse
acerca de la posibilidad de que el desarrollo del mindfulness se encuentre implicito
en las personas motivadas a mantener practicas que lo lleven a autoconocerse y
desarrollarse “espiritualmente”.

El trabajo con el FFMQ en un grupo de adultos con estudios superiores de

Lima Metropolitana ha permitido dar indicios sobre su validez y confiabilidad para
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esta poblacion y con ello ha contribuido al proceso de validacion del mismo, que es
esencial para estudiar el constructo en el medio. Ademas, el presente estudio ha
podido informar acerca del funcionamiento del FFMQ en una poblacién diferente de
la cual fue validada originalmente, lo que aporta a su consolidacion. Esta es de gran
relevancia dadas las numerosas limitaciones metodolégicas de los instrumentos que
recientemente se han desarrollado para medir el constructo (Hayes & Shenk, 2004,
Hayes & Wilson, 2003).

Es asi que el presente estudio ha contruibuido con aportes cientificos
tedricos y practicos a la evaluacion del mindfulness en Lima Metropolitana. Con ello,
no solo ha aportado al Perud, que apenas conoce el mindfulness como un constructo
psicoldgico y carece de investigaciones previas acerca de él, sino que también ha
colaborado con la literatura cientifica del mindfulness en general, que aun se
encuentra en sus primeras etapas de desarrollo (Brown, et al., 2007a; Hayes &
Wilson, 2003; May & O’Donovan, 2007).

Sin embargo, existen algunas limitaciones en el presente estudio. Como se
menciond en la revision teorica, las pruebas de autoreporte, si bien son las méas
desarrolladas y utilizadas para el estudio del mindfulness, pueden presentar
desafios Unicos para su evaluacién (Baer et al., 2009). Como sefialaron Van Dam et
al. (2009), el reportar experiencias conscientes pasadas podria ser inherentemente
delicado cuando se trata de evaluar el mindfulness, pues es probable que las
personas que tengan mayores niveles de mindfulness, al ser mas conscientes de
sus experiencias, tiendan a evocar con mayor exactitud sus experiencias que
aquellos que tienen menores niveles de mindfulness (Baer et al., 2009; Van Dam et
al., 2009). Es por ello que seria recomendable que proximas investigaciones
incorporen métodos complementarios al del autoreporte, como la evaluacion de
tareas basadas en el rendimiento para medir cada uno de los componentes del
mindfulness (Baer et al, 2009). Estas pruebas también podrian ser utiles para validar
el FFMQ.

Luego, en cuanto a la muestra en estudio, esta no fue representativa de la
poblacién en general por tratarse de muestras pequefias que soélo incluyeron a
personas que han culminado los estudios superiores. Es por ello que los resultados
no se pueden generalizar. Asimismo, al examinar el mindfulness en un grupo de
meditadores y un grupo de no meditadores, las personas que alguna vez meditaron
y han dejado de hacerlo no fueron tomadas en cuenta para ninguna de las muestras,

por lo que a partir de esta investigacién no se podrian tener datos para este grupo
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de personas. También, el hecho de que los participantes hayan sido voluntarios
puede haber introducido vias de seleccion y ello ha podido influir en los resultados.

Ademas, como el presente estudio no contdé con una muestra
suficientemente grande para realizar un analisis factorial (MacCallum, Widaman,
Zhang & Hong, 1999), no se pudo dar mas evidencias sobre la validez del FFMQ. Es
por ello que se recomienda que posteriores investigaciones realicen un analisis
factorial que permita investigar la multidimensionalidad del contructo y determinar si
las facetas del mindfulness son constructos independientes o si efectivamente se
tratan de elementos constituyentes de un contructo global mindfulness. Con el
objetivo de determinar si los factores tienen contenidos sustanciales y no
coincidentes, también se recomienda realizar un andlisis de regresion para cada
faceta, en el que cada una de los cuatro factores restantes sea considerado como
predictor (Gregory, 2001).

De igual manera, se recomienda validar el FFMQ en poblaciones clinicas ya
gue este puede ser una herramienta muy atil para identificar el rol diferenciado de
los componentes del mindfulness para el éxito de las intervenciones. De esta
manera, el FFMQ no sélo podra utilizarse para el seguimiento del progreso del
mindfulness en las intervenciones clinicas que lo utilicen directamente, sino que los
niveles de las habilidades que el FFMQ mide podran ser examinados para predecir
el resultado de cualquier tratamiento, medir la vulnerabilidad psicopatoldgica e
identificar la potencialidad de las diversas practicas del mindfulness en el tratamiento
con una determinada poblacion.

Para este tipo de investigaciones, se necesitarian estudios a largo plazo y
para ello Gregory (2001) recomendd un andlisis de la confiabilidad a partir de un
test-retest. Sefiala que si bien el analisis de la consistencia interna, realizado en el
presente trabajo, es muy valioso para determinar la precision de las mediciones de
una prueba, un enfoque test-retest podria ser muy Util para asegurar de manera
directa que la prueba es consistente en el tiempo.

Finalmente, si bien son varias las limitaciones concernientes al presente
estudio y a la evaluacion del mindfulness en general, estas no son mas que retos
gue motivan a seguir investigando la evaluacion de aquel conocimiento precientifico
que ha existido por milenios en la humanidad y que ahora se incorpora en una
adaptacion secular y cultural a la ciencia contemporanea. De este modo, se espera
que este estudio preliminar y tentativo acerca del mindfulness, y de la confiabilidad y
validez de constructo del FFMQ en particular, contribuya a desarrollar el interés por

realizar posteriores investigaciones sobre la evaluacién del mindfulness en el Peru.
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Como se dijo, con un instrumento validado en la region que pueda medir con
precision el mindfulness, se podra investigar acerca de la naturaleza del
mindfulness, su relaciébn con otros constructos psicologicos, la diversidad de
técnicas tanto ancestrales como contemporaneas para desarrollar mayores niveles
de mindfulness, los efectos del mindfulness en la salud, los mecanismos y procesos
por los cuales la practica del mindfulness conlleva resultados beneficiosos (Baer et
al., 2008; Dimidjian & Linehan, 2003a; Kostanski & Hassed, 2007), entre otras
interrogantes que al ser estudiadas podran brindar aportes al campo de la salud, en
especial al campo de la Psicologia Clinica en el Peru.
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Anexo A

Cuestionario sobre la Historia de Meditaciéon
(Baer et al., 2006, version adaptada al espafiol)

Este cuestionario indaga sobre su experiencia con la meditacion. Las practicas pueden
incluir meditacion contemplativa, de mindfulness, meditacién trascendental, Vipassana
o meditacion del tipo Zen. Por favor, no incluya practicas de oracién, yoga, tai chi, chi
gong, u otras practicas similares al responder el cuestionario.

1. Elija la afirmacion que describa de la mejor manera su experiencia con la
meditacion. Por favor incluya tanto su experiencia pasada como la actual. Si usted ha
tenido periodos de meditacién constante y otros en los que no meditaba, elija la
afirmacion que mejor refleje su experiencia meditativa TOTAL.

Nota: entiéndase “regularmente” como tres 0 mas veces por semana y “semi-
regularmente” como una o dos veces por semana.

Nunca he meditado.
He meditado una vez u ocasionalmente, nunca regularmente o0 semi-

regularmente.
He meditado regularmente o semi-regularmente por menos de un mes.
He meditado regularmente o semi-regularmente de 1 a 6 meses.
He meditado regularmente o semi-regularmente de 7 a 11 meses.
He meditado regularmente o semi-regularmente de 1 a 5 afios.
He meditado regularmente o semi-regularmente de 6 a 10 afios.

He meditado regularmente o semi-regularmente por mas de 10 afios.

Si usted ha elegido la primera o segunda opcién de esta pregunta, deténgase
aqui. Su participacion ha terminado. Si eligié alguna de las otras opciones, por
favor continle con las siguientes preguntas.

2. Actualmente, ¢esté usted realizando algun tipo de meditacion de manera regular o
semi-regular?

no, solia meditar regularmente o semi-regularmente, pero he dejado de
hacerlo.
si, medito regularmente o semi-regularmente.

3. Considerando toda su experiencia en meditacion, ¢cuantas veces por semana ha
meditado en promedio? (no incluya retiros)

una o dos veces por semana
3 a 4 veces por semana

5 a 6 veces por semana

7 0 Mas veces por semana

4. Considerando toda su experiencia en meditacion, ¢cuanto tiempo han durado sus
sesiones de meditacion en promedio? (no incluya retiros)

menos de 10 minutos cada vez

10 a 20 minutos cada vez
21 a 30 minutos cada vez
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a 45 minutos cada vez
46 a 60 minutos cada vez
mas de 60 minutos cada vez

5. ¢Ha completado algun retiro de meditacion? Si es asi, por favor indique el numero
total de dias que usted estuvo en retiro, sumando todos los retiros de haber
participado en mas de uno. Por ejemplo, un retiro de 7 dias, uno de 9 dias mas uno
de un fin de semana equivalen a 18 dias.

no, nunca he participado de un retiro
si, un total de 1 a 4 dias

si, un total de 5 a 10 dias

si, un total de 11 a 30 dias

si, un total de 1 a 3 meses

si, un total de 3 meses a mas

6. Por favor, describa por qué mantiene una practica de meditacion. Califique la
importancia de cada una de las siguientes posibles razones escribiendo el nimero
apropiado en el espacio en blanco.

1 = no es importante

2 = es poco importante

3 = es parcialmente importante

4 = es muy importante

5 = es extremadamente importante

Medito:

1. pues es una manera de lidiar con la afliccion (ansiedad, depresion,
infelicidad, etc.)

2. pues es una manera de incrementar el entendimiento de uno mismo, la
conciencia de uno mismo.

3. para incrementar mi entendimiento y/o sabiduria con respecto a las
personas.

4. para incrementar mi nivel de entendimiento y/o sabiduria con respecto
alavida en general

5. por curiosidad, para saber qué sucede.

6. porque personas a las que respeto meditan regularmente

7. pues es una manera de lidiar con el dolor corporal, enfermedad, o alguna
otra condicion médica

8. pues es una manera de sentirme mejor fisicamente (mas sano, con mas
energia)

9. pues es una manera de cultivar formas de comportamiento mas sanas y
adaptativas

10. para desarrollarme espiritualmente

11. porque es parte de mi tradicion religiosa

12. porque me ayuda a funcionar mejor en el trabajo que realizo

13. para cultivar la compasion por los demas

14. para cultivar la compasion conmigo mismo

15. por otras razones. Por favor describalas en sus propias palabras:

Muchas gracias.
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# de identificacion__
Ficha demografica
1. Edad:
2. Sexo: masculino femenino

3. Lugar de nacimiento (pais y ciudad):

4. Tiempo de residencia en Lima (en caso no haber nacido en Lima):

5. Estado civil:

Soltero/a

Conviviente

Casado/a

Separado/a

Divorciado/a
Viudo/a

5. Grado de instruccion:
primaria técnica

incompleta
completa

secundaria
incompleta
completa

universitaria

incompleta

completa

incompleta

completa

6. Ocupacion

7. ¢Espafiol es su primer idioma? Si___ No

NOTA: Se le recuerda que la informacion que se recoja a partir de este cuestionario sera
confidencial y no se usara para ningun otro proposito fuera de los de esta investigacion. Sus
respuestas seran anénimas; por lo que se le pide responder a todas las siguientes preguntas
con la mayor sinceridad posible. No hay respuestas correctas o incorrectas.

Muchas gracias.
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Anexo C

Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
(FFMQ); Baer et al, 2006; version traducida al espafiol)

Por favor, califique cada una de las siguientes afirmaciones segun la escala propuesta.
Marque con una “X” en la frecuencia que describe de la mejor manera su opiniéon sobre cuan
cierto es cada afirmacion para usted.

1 = Nunca o muy rara vez cierto

2 = Rara vez cierto

3 = Algunas veces cierto

4 = A menudo cierto

5 = Muy a menudo o siempre cierto

1 2 3 4 5
Nunca o Rara vez Algunas | A menudo Muy a
muy rara cierto veces cierto menudo o
vez cierto cierto siempre
cierto

1. Cuando camino, me doy cuenta
deliberadamente de las sensaciones de
mi cuerpo en movimiento.

2. Soy bueno en encontrar palabras
para describir mis sentimientos.

3. Me critico por tener emociones
irracionales o inapropiadas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones
sin tener que reaccionar ante ellos.

5. Cuando hago algo mi mente tiende a
divagar y me distraigo facilmente.

6. Cuando me bafo o tomo una ducha,
me mantengo alerta a las sensaciones
del agua sobre mi cuerpo.

7. Puedo facilmente poner en palabras
mis creencias, opiniones y expectativas.

8. No presto atencién a lo que hago por
estar soflando despierto, andar
preocupado, o distraido de alguna otra
manera.

9. Observo mis sentimientos sin
perderme en ellos.

10. Me digo a mi mismo que no me
deberia estar sintiendo como me estoy
sientiendo.

11. Me doy cuenta de cémo alimentos y
bebidas afectan mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.
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1 2 3 4 5
Nuncao Raravez Algunas | A menudo Muy a
muy rara cierto veces cierto menudo o
vez cierto cierto siempre
cierto

12. Me es dificil encontrar las palabras
para describir lo que estoy pensando.

13. Me distraigo facilmente.

14. Creo que algunos de mis
pensamientos no son normales o son
malos, y que no deberia pensar de tal
manera.

15. Presto atencidn a sensaciones,
como el viento entre mi cabello o el sol
sobre mi rostro.

16. Tengo problemas para pensar en las
palabras indicadas que expresen cdmo
me siento con respecto a las cosas.

17. Hago juicios sobre si mis
pensamientos son buenos o malos.

18. Se me hace dificil mantenerme
enfocado en lo que ocurre en el
presente.

19. Cuando experimento pensamientos
o imagenes mentales aflictivas, me
“detengo” y soy consciente del
pensamiento o la imagen sin dejar que
estos se apoderen de mi.

20. Presto atencién a sonidos, como los
de las manecillas de un reloj, el cantar
de los péjaros, o el pasar de los autos.
21. En situaciones dificiles soy capaz de
hacer una pausa sin tener que
reaccionar inmediatamente.

22. Cuando tengo una sensacién en mi
cuerpo, me es dificil describirla pues no
puedo encontrar las palabras indicadas.
23. Parece que actuo en “piloto
automatico”, sin mayor conciencia de lo
gue estoy haciendo.

24. Cuando tengo pensamientos o
iméagenes mentales aflictivas, recobro la
calma poco después.

25. Me digo a mi mismo que no deberia
estar pensando como estoy pensando.

26. Percibo los olores y aromas de las
cosas.
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1 2 3 4 5
Nuncao Raravez Algunas | A menudo Muy a
muy rara cierto veces cierto menudo o
vez cierto cierto siempre
cierto

27. Incluso cuando me siento
terriblemente alterado, soy capaz de
encontrar la manera de ponerlo en
palabras.

28. Me apresuro entre una y otra
actividad sin estar muy atento a cada
una de ellas.

29. Cuando tengo pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, soy capaz
de observarlas sin reaccionar.

30. Pienso que algunas de mis
emociones son malas o inapropiadas, y
qgue no deberia sentirlas.

31. Me doy cuenta de elementos
visuales en el arte o en la naturaleza,
como colores, formas, texturas y
patrones de luz y sombra.

32. Mi tendencia natural es la de colocar
mis experiencias en palabras.

33. Cuando tengo pensamientos o
imégenes aflictivas, puedo reconocerlas
como tales y dejarlas ir.

34. Realizo deberes o tareas de manera
automatica sin estar consciente de lo
gue estoy haciendo.

35. Cuando tengo pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, me juzgo
a mi mismo como bueno o malo,
dependiendo del tipo de pensamiento o
imagen mental.

36. Presto atencién a como mis
emociones afectan mis pensamientos y
comportamiento.

37. Usualmente soy capaz de describir
en detalle cbmo me siento en un
momento determinado.

38.Me encuentro a mi mismo haciendo
cosas sin prestarles atencion.

39. Me desapruebo cuando tengo ideas
irracionales.
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Anexo D

Consentimiento Informado para Participantes del Proyecto de Investigacion

La intencion de esta ficha de consentimiento es dotar a los participantes en
esta investigacion con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como
de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es parte de una tesis de licenciatura conducida por
Ana Maria Loret de Mola, estudiante de la Especialidad de Psicologia Clinica de la
Pontificia Universidad Catolica del Peru. El objetivo de este estudio es contribuir a la
validacion de un instrumento que mide la tendencia de prestar atenciéon a la
experiencia del momento presente. Si usted accede a participar en este estudio, se
le pedira completar unos cuestionarios. Esto le tomara aproximadamente 15 minutos
de su tiempo.

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacion
gue se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro proposito fuera de los
de esta investigacién. Sus respuestas al cuestionario serdn confiscadas usando
namero de identificacidn y por lo tanto, serdn anonimas.

Si tiene alguna duda sobre esta investigacion, puede hacer preguntas en
cualquier momento durante su participacién en él. Igualmente, puede retirarse del
proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique de alguna manera.

Desde ya agradecemos su tiempo y participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Ana
Maria Loret de Mola, estudiante de psicologia en la Pontificia Universidad Catdlica
del Perd. He sido informando/a que el objetivo de este estudio es contribuir con la
validacion de un instrumento que mide la tendencia de prestar atencién a la
experiencia del momento presente. Me han indicado también que tendré que
responder unos cuestionarios, lo cual tomara aproximadamente 15 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta
investigacion es estrictamente confidencial y no sera usada para ninguin otro
proposito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento. He sido informado/a
gue puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y que puedo
retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto me perjudique de alguna
manera.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento se me entregara.

Nombre del Participante Firma del participante Fecha
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Anexo E

Consistencia Interna

Tabla E;

Discriminacion de items
) Correlacion a
Item item-test (si item se

corregida elimina)

Factor Observacion
1 .568 .733
6 .500 745
11 .269 .790
15 .518 742
20 .560 734
26 402 761
31 .679 715
36 .347 .768
Factor Descripcion
2 .536 .831
7 .649 .819
12 .581 .825
16 551 .829
22 573 .826
27 .650 .816
32 491 .836
37 .608 .822
Factor Actuar con Conciencia
5 677 .836
8 572 .849
13 .609 .844
18 .679 .836
23 .530 .853
28 AT72 .858
34 .667 .838
38 .662 .839
Factor Ausencia de Juicio
3 591 .849
10 .548 .854
14 .629 .845
17 .698 .836
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25 .608 .847
30 701 .837
35 .611 .847
39 511 .858
Factor Ausencia de Reactividad
4 .365 776
9 513 .748
19 448 .760
21 .627 723
24 .384 773
29 622 725
32 552 .740
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Tabla E,
Correlacion item-test

item r

Factor Observacion

1 .696**
6 .B70**
11 A462**
15 B71**
20 .698**
26 .539**
31 75
36 466**
Factor Descripcion
2 .666**
7 .735%*
12 .694**
16 .667**
22 .694**
27 .755**
32 .620%*
37 712%*
Factor Actuar con Conciencia
5 T74**
8 .691**
13 .715**
18 T73**
23 .653**
28 .581**
34 .755**
38 .750**
Factor Ausencia de Juicio
3 705%*
10 663**
14 726**
17 784**
25 717
30 .781**
35 712%*
39 .633**
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Ausencia de Reactividad

4 .543**
9 .661**
19 .603**
21 757
24 .563**
29 751
33 .696**
**p<0.01
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Anexo F

Motivaciones pata mantener una practica de meditacion

Tabla F;
Motivaciones para mantener una practica de meditacion.
Razon N Media SD
10. para desarrollarme espiritualmente. 52 4.54 .803
2. pues es una manera de incrementar el 49 4.45 .580

entendimiento de uno mismo, la conciencia de uno

mismo.

4. para incrementar mi nivel de entendimiento y/o 47 4.40 .681
sabiduria con respecto a la vida en general.

1. pues es una manera de lidiar con la afliccion 48 3.85 .967
(ansiedad, depresion, infelicidad, etc.)

3. para incrementar mi entendimiento y/o sabiduria 47 3.85 .978
con respecto a las personas.

9. pues es una manera de cultivar formas de 49 3.84 1.124

comportamiento mas sanas y adaptativas.

13. para cultivar la compasién por los demas. 47 3.83 1.110
14. para cultivar la compasién conmigo mismo. 47 3.83 1.274
8. pues es una manera de sentirme mejor fisicamente 50 3.56 1.198

(mas sano, con mas energia).

12. porque me ayuda a funcionar mejor en el trabajo 48 3.48 1.304
que realizo.
7. pues es una manera de lidiar con el dolor corporal, 48 2.83 1.326

enfermedad, o alguna otra condicién médica.

11. porque es parte de mi tradicion religiosa. 46 220 1.485

6. porque personas a las que respeto meditan 46 191 1.132
regularmente.

5. por curiosidad, para saber qué sucede. 46 1.76 .993
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Anexo G

Diferencias entre las caracteristicas de meditacion

Tabla G;
Diferencias entre las caracteristicas de meditacion en los meditadores de la actual

muestra y el estudio de Baer et al. (2008)

Muestra Muestra Baer

actual et al. (2008)
(n=55) (n=180)
Tiempo de experiencia % %
menos de un mes
de 1 a6 meses 50.9 8
de 7 a1l meses
de 1 a5 afios 30.9 28
de 6 a 10 afios 10.9 18
por mas de 10 afios 7.3 45
Frecuencia
1 02 veces por semana 255 14
3 a 4 veces por semana 27.3 39
5 a 6 veces por semana 145 30
7 amas veces por semana 32.7 17
Duracion
Menos de 10 minutos cada vez 145 1
10 a 20 minutos cada vez 32.7 18
21 a 30 minutos cada vez 21.8 44
31 a 45 minutos cada vez 18.2 28
46 a 60 minutos cada vez 7.3
Mas de 60 minutos cada vez 5.5
Total de dias en retiros de meditacion
Ninguno 36.4
de 1 a4 dias 20.0
De 5 a 10 dias 10.9 16
De 11 a 30 dias 14.5 24
Un total de 3 meses 14.5 24
mas de 3 meses 3.6 20
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