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COMO ELEGIR UN PROFESOR que ME GUIE EN EL ENTRENAMIENTO EN
MINDFULNESS Y/O COMPASION

Las practicas de Mindfulness y Compasion han adquirido una enorme
popularidad en la ultima década. Su auge responde tanto a la necesidad de
encontrar espacios de calma, serenidad y autocuidado en un mundo cada vez
mas incierto y demandante, como al desarrollo de la investigacion que avala
su eficacia.

El propodsito de este documento es orientarte para que puedas establecer tus
propios criterios de eleccion de un profesor de Mindfulness y Compasion en los
contextos psicoeducativos.

Tomar una decision bien informada requiere:

a) Conocer qué es y qué no es Mindfulness y Compasion.

b) Conocer los contextos de intervencion.

c) Conocer la trayectoria para elegir una intervencion adecuada para ti.

d) Conocer las caracteristicas que hacen que un profesor sea idoneo para
ti.

A) QUE ES Y QUE NO ES MINDFULNESS Y COMPASION

Jon Kabat-Zinn define mindfulness como “la conciencia que aparece al
prestar atencion deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar, a
como se despliega la experiencia momento a momento”.

Paul Gilbert define la compasion como “una bondad bdsica con una conciencia
profunda del sufrimiento propio y de otros seres vivos, que se complementa
con el deseo e intento de aliviarlo”.

Cualquier intervencion de mindfulness lleva implicita la compasion y la
compasion no es posible sin la presencia de mindfulness. Ambas son
inseparables.

Existen falsas creencias y expectativas erréneas en relacion con mindfulness y
compasion.
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Falsas creencias sobre mindfulness

Mindfulness es relajacion: podemos experimentar calma y relajacion
mientras practicamos, pero el proposito es notar cualquier experiencia
que tengamos. Y no siempre son relajantes.

Mindfulness es ausencia de pensamientos: el objetivo no es vaciar la
mente, sino aprender a hacernos conscientes de los pensamientos sin
reaccionar a ellos.

Mindfulness es religion o tiene connotaciones religiosas: las practicas
son totalmente laicas, aptas para cualquier persona
independientemente de sus creencias o religion.

Mindfulness es la panacea o una cura instantanea: aunque los
beneficios estan solidamente demostrados, es un trabajo a largo plazo
y no siempre es conveniente.

Mindfulness es separarte o desconectar del mundo: bien al contrario,
mindfulness permite conectarnos y abrirnos a la vida tal como es.

Mindfulness es ignorar el pasado y/o el futuro: Cuando conectamos
con el presente en Mindfulness se incluye la comprension del pasado y
el compromiso hacia el futuro.

Mindfulness es comprender y conectar como el pasado condiciona el
presente y como el presente condiciona el futuro. Es vivir con
intencion.

Falsas creencias sobre compasion

La compasion es como lastima. La lastima supone situar a la persona
que la siente en un plano de superioridad distanciandose de la persona
que sufre. Sin embargo, la compasion nos sitUa en un plano horizontal
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con la persona y aparece una actitud empatica con resonancia hacia su
sufrimiento.

* La compasion es débil. La investigacion muestra que la compasion es
una fuerza que da resiliencia para enfrentar la dificultad.

* La compasion nos aleja de nuestras metas. Las personas compasivas
tienden a prestar mas atencion y apoyo a los demas segun la
investigacion. Al reconocer las dificultades y que se cometen errores
nos ayuda a motivarnos y motivar a los demas a alcanzar sus metas.

B. CONOCER LOS CONTEXTOS DE INTERVENCION

Las intervenciones basadas en Mindfulness y Compasion se pueden utilizar al
menos en tres contextos de ensenanza diferentes:

El espiritual, un contexto que tiene una tradicion sedimentada en
su ensenanza y con pedagogias basadas en las diferentes tradiciones
contemplativas.

El contexto clinico (para el tratamiento de trastornos psicoldgicos,
depresion, ansiedad, ...)

El contexto psicoeducativo (entorno escolar, organizacional o de
crecimiento personal).

Cada uno de estos contextos, requiere profesionales con formaciones
diferentes: en el caso del contexto espiritual, maestros de meditacion; en el
caso del contexto psicoeducativo, profesionales/instructores formados en
mindfulness y compasion y expertos en el entorno donde lo vayan a aplicar
(alguien del mundo de la empresa cuando se ensefa en el ambito
organizacional, o un profesor en el ambito escolar) y, finalmente, en el
contexto clinico, terapeutas, psicologos y profesionales de la salud con
formacion en mindfulness y/o compasion.

Es fundamental que a la hora de seleccionar un profesor de mindfulness se
conozcan el contexto en que se desea recibir asesoramiento. Recibir
asesoramiento y guia en un contexto para el que el profesor no esta formado
y tiene la experiencia adecuada puede ser peligroso. Nos es pertinente que
maestros de meditacion trabajen en contextos clinicos sin la preparacion
adecuada, o que del mismo modo personas sin la preparacion idonea trabajen
en contextos espirituales.
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Si lo que se desea es tener orientacion en un contexto espiritual, deberia
obtenerse la guia de un maestro de una tradicion que sea acorde con nuestros
lineamientos espirituales.

Si lo que se desea es tener un asesoramiento terapéutico deberia
seleccionarse un profesional que clinicamente esté capacitado para poder
intervenir terapéuticamente y que adicionalmente tenga una formacion
especifica en la facilitacién de mindfulness y/o compasion. Para ello quiza nos
pueden ser (tiles las orientaciones que se proporcionan mas adelante sobre
las intervenciones y profesores que facilitan mindfulness y/o compasion en
contextos psico-educativos.

Dentro del contexto psicoeducativo se encuentran los programas
estandarizados.

B.1. LOS PROGRAMAS ESTANDARIZADOS:

Los programas estandarizados de Mindfulness y/o compasion son
intervenciones que se basan en la evidencia cientifica. Lo mas habitual es que
este tipo de programas tengan una duracion aproximada de 8 o 9 sesiones, y
aplican de forma estructurada diferentes tipos de contenidos con un propodsito
determinado. Estos programas cuentan con una definicion curricular
estandarizada de las practicas que se van a aplicar durante la duracion del
protocolo.

Para ser un facilitador de estos programas habitualmente se requiere de una
formacion especifica ajustada a unos estandares y que faculta a los profesores
para poder ensenarlos.

Ejemplos de estos programas son los protocolos MBCT, MBPM, MSC o MBSR.
Una caracteristica comun de todos los profesores que facilitan estos
programas es la necesidad de una practica personal habitual y un
entrenamiento continuo para poder impartirlos. Puedes consultar algunos de
estos criterios de buenas practicas en el siguiente documento.

El alcance de este documento se limita a la orientacion sobre
intervenciones basadas en mindfulness y compasiéon en un entorno psico-
educativo (autogestion personal sin finalidad clinica para el alivio del
malestar y el fomento del bienestar y crecimiento personal).


http://www.redprogramasmindfulness.org/wp-content/uploads/2019/05/Criterios-formaci%25C3%25B3n-de-formadores-de-profesores.pdf
http://www.redprogramasmindfulness.org/#organizaciones
http://www.redprogramasmindfulness.org/wp-content/uploads/2019/05/Criterios-formaci%25C3%25B3n-de-profesores.pdf
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C) CONOCER LA TRAYECTORIA PARA ELEGIR UNA INTERVENCION ADECUADA
PARATI.

Para poder evaluar la calidad e idoneidad de una intervencién es importante
reflexionar en varios ambitos:

1. ;Qué estamos buscando?

La primera pregunta es plantearse qué es lo que estamos buscando.
;Buscamos un acompanamiento terapéutico o estamos buscando un
entrenamiento para el desarrollo personal?

Si es un acompanamiento terapéutico

Enfocar mi busqueda en profesionales cualificados para ello. Los
programas de Mindfulness y compasion no estan orientados con fines de
acompanamiento terapéutico.

Si es un entrenamiento para el desarrollo personal

o

o

Sobre la intervencion

:Cual es el proposito de la intervencion?

Dentro de los programas estandarizados hay diferentes
enfoques de aprendizaje. Deberiamos buscar una
intervencion que se ajuste a nuestras necesidades
(manejo del estrés, dolor, autocompasion...)

:Qué aval cientifico tiene la intervencion?

Los resultados de las investigaciones pueden ser una
referencia igualmente sobre el impacto cualitativo de la
intervencion. Cada intervencion que tenga una historia de
publicacion cientifica, investigacion y resultados suelen
ser intervenciones destinadas a entrenar, con un protocolo
estricto y que pueden ser reproducidas.

Sobre el profesor

¢Cudles son las competencias, formacion y experiencia
que tiene?

Mas adelante tienes un apartado D que explora este
punto.
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D) CONOCER LAS CARACTERISTICAS QUE HACEN QUE UN PROFESOR SEA
IDONEO PARATI.

;Cuales son las principales caracteristicas que podemos esperar de un
profesor de Mindfulness y compasion?

Practica personal de meditacion: El primero seria conocer su practica
personal de meditacion. No hace falta preguntar su direccién espiritual, pero
si su disciplina y compromiso con la practica de las meditaciones
contemplativas.

Curriculum de formacion en Mindfulness: Saber cual ha sido el recorrido
formativo del profesor ayudara a encontrar un profesor que ha sido
correctamente entrenado y formado para poder impartir / compartir este
conocimiento tanto en grupo como en sesiones individuales.
También la formacién adecuada del profesor ayudara en dos puntos:
- Tener la seguridad de que una entidad (escuela, universidad, etc.)
acredita el conocimiento y la formacion de este profesor.
- Saber si el profesor corresponde o ofrece el tipo de intervencion
buscada y si tiene experiencia en la demanda que tienes.

Sobre las credenciales y competencias del profesor podemos tomar en
consideracion las formaciones continuas y otros tipos de formacion y retiros
que tiene. De nuevo este conocimiento ayudara a tener una idea mas precisa
de la cualificacién y orientacion del profesor.

Dentro de este marco de competencia podemos incluir los afios de
experiencias. Sabemos que Mindfulness y compasion se basa en la practica de
meditacion y tener en cuenta los anos de practica ayudan a saber el recorrido
y el compromiso de la persona.

Dentro de este apartado es importante igualmente dejar la parte tedrica y del
curriculum para simplemente observar si una/o se siente a gusto con el/ella.
Es importante hablar o conectar con el profesor para sentir si te inspira
confianza y profesionalidad antes de empezar un curso. Sera un momento
donde se puede compartir mucho; sentir un vinculo seguro sera primordial
para motivarte, ayudarte y acompanarte.
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:Qué es importante preguntar para poder tomar una decisiéon antes de
elegir su curso/programa?

A continuacion, te sugerimos una lista de preguntas que podrias hacer tanto al
profesor como a ti. Con estas preguntas podras tener seguridad y claridad
sobre el profesor que eliges, aunque tu sentimiento de confianza y de acogida
puede ser decisivo.

Como sientes en ti que esta persona encarna Mindfulness y Compasion mas
alla de las respuestas teoricas.

Al profesor
;Qué formacion tiene?
;Como es su practica en la vida cotidiana?
;Tiene competencia para impartir este programa? (centros
competentes)
;Cual es su certificacion oficial?
:Se ha comprobado la eficacia de la intervencion/programa que utiliza?
;Cuantos anos hace que imparte el programa?
;Areas de experiencia particular? (antecedentes profesionales)
;Este profesor esta capacitado para lo que yo busco?

A ti mismo/a
;Cuales son mis motivaciones?
;Busco curso o terapia?
;Qué tiempo puedo y quiero dedicar a la formacion?
;Quiero un aprendizaje personal o formarme como profesional?
;Es ahora el mejor momento para hacer este aprendizaje?
;Cuales son mis expectativas de este curso?
Si estoy en tratamiento con un terapeuta en este momento ;Se lo he
comentado?
;Siento confianza en el profesor que va impartir el programa?
;Qué dudas tengo sobre el programa?
;Tengo claro que es una formacion que no tiene influencia sobre mi
espiritualidad y creencias personales?

ANEXO |
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DIRECTORIOS DISPONIBLES DE LOS PROFESORES QUE IMPARTEN PROGRAMAS
ESTANDARIZADOS DE MINDFULNESS y COMPASION

MBCT:

MBPM: https://www.respiravida.net/profesores

MBSR (Universidad de Brown): https://www.brown.edu/public-health/
mindfulness/learn-more/mbsr-teacher-recognition

MSC:



https://www.respiravida.net/profesores
https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/learn-more/mbsr-teacher-recognition
https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/learn-more/mbsr-teacher-recognition
https://www.brown.edu/public-health/mindfulness/learn-more/mbsr-teacher-recognition

