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Resumen Ejecutivo

El mindfulness constituye el modulo fundacional de la Terapia Dialéctico-Conductual (DBT, por sus siglas en
inglés), desarrollada por la Dra. Marsha Linehan para abordar la suicidalidad crénica y la desregulacién emocional,
particularmente en personas con Trastorno Limite de la Personalidad (TLP) [1] [2]. A diferencia de la terapia
cognitivo-conductual tradicional —que, segun las fuentes, generaba en muchos pacientes una sensacion de
invalidacién por su foco exclusivo en el cambio—, Linehan integré estrategias de aceptacion derivadas del Zen,
articulando una dialéctica central: el paciente debe aceptarse tal como es mientras simultaneamente trabaja para
cambiar conductas desadaptativas [1] [3] [2] [4]. El mindfulness es la herramienta que hace operativa esa sintesis,
dotando al paciente de la capacidad de observar experiencias internas y externas sin juicio, requisito necesario

para aplicar con éxito los otros tres modulos: tolerancia al malestar, regulacion emocional y eficacia interpersonal

[1] [5] [4].

Desde la perspectiva neurocientifica, las practicas de mindfulness modulan la circuiteria frontolimbica: fortalecen el
control cortical prefrontal y reducen la hiperactividad de la amigdala, nucleo de la reactividad emocional y el
malestar [6] [7]. La investigacion de neuroimagen documenta adem@s alteraciones en la conectividad de tres
grandes redes —la Red por Defecto (DMN), la Red de Saliencia (SN) y la Red Ejecutiva Central (CEN)—, cambios
que sustentan mecanisticamente la mejora en el control atencional, la regulacién emocional y la autoconciencia [8]
[9]. Estas bases neurobiolégicas ofrecen al clinico una narrativa psicoeducativa potente y cientificamente
fundamentada para explicar a los pacientes por qué la practica repetida produce cambios duraderos.

No obstante, la evidencia de eficacia, aunque prometedora, dista de ser concluyente. Las revisiones sistematicas y
metaandlisis sefialan de forma reiterada que el cuerpo actual de estudios esta limitado por tamafios muestrales
pequerios, alto riesgo de sesgo y heterogeneidad metodoldgica, lo que obliga a interpretar los resultados con
cautela y reclama ensayos controlados aleatorizados (ECA) mas amplios y rigurosos [10] [11]. Un hallazgo de
especial relevancia clinica es que el entrenamiento en habilidades por si solo —incluido el mindfulness— puede
explicar reducciones Unicas en autolesiones no suicidas, depresion y ansiedad, incluso sin el protocolo completo
de DBT [4].

Conclusién esencial para responsables de decisiones: El mindfulness en DBT es una intervencion
fundacional, neurobiolégicamente plausible y respaldada por evidencia preliminar favorable, pero su
implementacion clinica debe acompafiarse de expectativas calibradas: la calidad metodol6gica de la
investigacion todavia es limitada, y la fortaleza de la practica reside tanto en su mecanismo de regulacion

frontolimbica como en su integracion sistematica con los demas mddulos.

Hallazgos Clave

1. El mindfulness es el médulo fundacional sobre el que se apoyan los otros tres médulos de DBT.
Proporciona la capacidad de observar sin juicio que resulta necesaria para la tolerancia al malestar, la
regulacion emocional y la eficacia interpersonal [1] [5] [4]. So what: los programas que omiten o aceleran el
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maodulo de mindfulness comprometen la eficacia de todo el tratamiento; debe ensefiarse primero y reforzarse
de manera continua.

2. El entrenamiento en habilidades por si solo puede generar reducciones significativas en autolesiones,
depresidén y ansiedad, incluso sin el protocolo DBT completo. [4] So what: los servicios con recursos
limitados pueden considerar grupos de habilidades como intervencion de menor coste, siempre que se
documente la base de evidencia y sus limites.

3. El mindfulness modula la circuiteria frontolimbica: fortalece el control prefrontal y reduce la
hiperactividad amigdalina. [6] [7] So what: esta base neurobioldgica ofrece al clinico una explicacion
psicoeducativa concreta —"crear una pausa antes de reaccionar'— que mejora la adherencia y desmitifica la
practica.

4. El mindfulness reorganiza la interaccion entre la Red por Defecto, la Red de Saliencia y la Red
Ejecutiva Central, atenuando la actividad de la DMN asociada a la rumiacion. [8] [9] [12] So what: los
pacientes con pensamiento repetitivo y rumiativo (depresion, TLP) son candidatos especialmente racionales

para intervenciones basadas en mindfulness.

5. La estructura de habilidades "qué" (observar, describir, participar) y "c6mo" (sin juicio, una sola cosa a
la vez, eficazmente) facilita el acceso a la "Mente Sabia". [13] [14] [15] [16] [1] So what: esta taxonomia
explicita convierte un concepto abstracto en pasos ensefiables y medibles mediante tarjetas-diario y registros

de practica.

6. La evidencia de eficacia esta limitada por muestras pequefias, alto riesgo de sesgo y heterogeneidad
metodoldgica. [10] [11] So what: los responsables clinicos no deben presentar la DBT con mindfulness como
un tratamiento definitivamente probado en todas las poblaciones; deben distinguir entre las indicaciones
consolidadas (TLP, autolesion) y las emergentes (trastorno bipolar, depresion resistente).

7. El mindfulness en DBT es deliberadamente secular y practico, despojado de conceptos religiosos o
metafisicos. [1] So what: esto reduce barreras de aceptabilidad en poblaciones diversas y facilita su
integracion en contextos sanitarios publicos y multiconfesionales.

Analisis Detallado


https://psychwire.com/free-resources/expert-insights/resource-1o224sc/the-four-dbt-skills-modules
https://www.peaceoftime.org/post/dbt-mindfulness-neuroscience
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12292566/
https://www.nature.com/articles/s41598-022-17325-6
https://www.nature.com/articles/s41598-022-15195-6
https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2023.01.02.522524v1.full
https://dialecticalbehaviortherapy.com/mindfulness/
https://www.therapistaid.com/worksheets/dbt-mindfulness-skills
https://www.brownhealth.org/be-well/fostering-mindfulness-skills-dialectical-behavior-therapy-dbt
https://www.selfhelptoons.com/dbt-mindfulness-how-skills-what-skills/
https://en.wikipedia.org/wiki/Dialectical_behavior_therapy
https://link.springer.com/article/10.1186/s40345-023-00288-6
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0303967
https://en.wikipedia.org/wiki/Dialectical_behavior_therapy

—— Mindfulness en DBT: Habilidades y Neurobiologia —
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Infografia de apoyo: habilidades "qué" y "como” del mindfulness en DBT junto con un mapa neurobiolégico
simplificado de la regulacién atencional y la reduccién de la reactividad emocional.

El marco dialéctico: por qué el mindfulness es el nucleo de la DBT

La DBT nace de una tension terapéutica concreta. La Dra. Marsha Linehan observé que la terapia cognitivo-
conductual tradicional, centrada de forma exclusiva en el cambio, hacia que muchos pacientes —especialmente
aquellos con desregulacién emocional severa— se sintieran invalidados [2] [4]. La respuesta fue integrar
estrategias de aceptacion de raiz Zen, generando un modelo que opera sobre una dialéctica explicita: el paciente
debe aceptarse tal como es mientras trabaja simultineamente por cambiar las conductas desadaptativas [1]

[3] [4].

El mindfulness es la habilidad que hace operativa esta sintesis. No es una técnica de relajacion, sino un enfoque
sistematico para ganar control sobre la propia mente [17]. Su objetivo, segun Linehan, es ayudar al individuo a
pasar de ser controlado por su mente a ejercer control sobre ella [15] [16]. Los fines declarados son reducir el
sufrimiento, aumentar la felicidad y permitir experimentar la realidad tal como es, en lugar de quedar atrapado en
arrepentimientos del pasado o ansiedades sobre el futuro [16] [17].

Es importante subrayar que, dentro de la DBT, el mindfulness no incorpora conceptos religiosos ni metafisicos; se
presenta como una herramienta practica para incrementar la conciencia y la regulacion emocional [1]. Esta
naturaleza secular es estratégicamente relevante: amplia la aceptabilidad de la intervencién en contextos clinicos

diversos.

La arquitectura completa del entrenamiento en habilidades de DBT consta de cuatro médulos: mindfulness,
tolerancia al malestar, regulacion emocional y eficacia interpersonal [1] [5] [4]. EI mindfulness ocupa una posicién
jerarquica especial: es el modulo fundacional, tipicamente el primero que se introduce, porque proporciona la
capacidad de observar las experiencias internas y externas sin juicio que resulta necesaria para aplicar con éxito
los otros tres [13] [1] [4]. Las habilidades de mindfulness se consideran esenciales para "construir una vida que
valga la pena vivir", al permitir que los pacientes toleren el malestar y regulen las emociones sin recurrir a
conductas impulsivas o autodestructivas [1] [5].
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Médulo de DBT Funcién segun las fuentes Relacién con el mindfulness

Mindfulness Conciencia del momento presente sin juicio; acceso a la Médulo fundacional; base de los
Mente Sabia [13] [1] demas [4]

Tolerancia al Soportar el sufrimiento sin conductas autodestructivas [1] Requiere observacion sin juicio [4]

malestar [5]

Regulacion Identificar y modular emociones [1] [5] Se apoya en describir y observar

emocional [1]

Eficacia Relaciones y comunicacion efectivas [1] [5] Requiere atencion presente [4]

interpersonal

Conclusién para esta seccion: El mindfulness no es un moédulo mas, sino el cimiento estructural de la
DBT. Cualquier implementacion que lo trate como un complemento opcional desnaturaliza el modelo y
debilita los tres modulos restantes.

Las habilidades "qué" y "como": traducir un concepto abstracto en pasos enseiables

La gran fortaleza pedagogica del mindfulness en DBT es su descomposicién en dos categorias de habilidades
concretas. Las habilidades "qué" definen qué hace la persona para practicar mindfulness, y las habilidades
"cémo" definen la actitud o el modo en que se ejecutan esas acciones [13] [14] [18].

Las tres habilidades "qué":

« Observar: prestar atencion al momento presente —tanto interno (pensamientos, sensaciones, emociones)
como externo (imagenes, sonidos)— sin intentar cambiar ni bloquear la experiencia [14] [17]. Incluye ejercicios
como escéneres mente-cuerpo y la practica de "observacion sin palabras" (wordless watching) de
pensamientos y sentimientos [13] [17] [19].

» Describir: etiquetar las experiencias de manera factual, por ejemplo "ha llegado un pensamiento a mi mente"
0 "siento tension en el pecho”, lo que ayuda a "despegar" las interpretaciones de los hechos y mantiene a la
persona anclada [14] [17] [19]. Esta habilidad permite identificar y nombrar emociones en lugar de quedar
abrumado por ellas [1] [13].

« Participar: sumergirse plenamente en la actividad actual, actuando de forma intuitiva y espontanea, sin

autoconciencia excesiva [14] [17] [19].
Las tres habilidades "c6mo":

« Sin juicio (nonjudgmentally): ver las cosas como son, sin afiadir etiquetas de "bueno", "malo"”, "correcto" o
"incorrecto”. Esto reduce la tendencia a suprimir las experiencias o a aferrarse a ellas [14] [16] [13].

« Una sola cosa a la vez (one-mindfully): concentrarse en una sola actividad, evitando la multitarea y la
distraccion, lo que favorece un estado de "flujo" y previene que la mente derive hacia pensamientos
ansiogenos sobre el pasado o el futuro [14] [16] [13].

« Eficazmente (effectively): centrarse en lo que funciona para alcanzar los propios objetivos en una situacion
especifica, en lugar de actuar por impulso emocional o por terquedad [14] [16] [13].
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Categoria

Qué

Qué

Qué

Como

Cbémo

Cémo

Habilidad

Observar

Describir

Participar

Sin juicio

Una sola cosa

Eficazmente

Accion clinica central

Percibir sin filtrar ni cambiar [13] [14]

Etiquetar hechos, separar de interpretaciones [17] [19]

Inmersion plena e intuitiva [14] [17]

Neutralidad evaluativa [13] [16]

Foco Unico, anti-multitarea [13] [16]

Priorizar lo que funciona [13] [16]

El propdsito conjunto de estas seis habilidades es acceder a la "Mente Sabia", concepto nuclear que se aborda

en la siguiente seccion. La virtud operativa de esta taxonomia es que convierte una nocién tradicionalmente difusa

—"estar presente"— en un conjunto de pasos discretos, observables y, por tanto, ensefiables y evaluables.

Conclusién para esta seccion: Las habilidades "qué" y "cémo" son el activo pedagégico mas transferible

de la DBT. Los clinicos pueden adoptarlas como andamiaje estructurado incluso fuera de un programa DBT

completo, siempre que mantengan la distincion entre la accion (qué) y la actitud (cémo).

Los estados de la mente: la Mente Sabia como sintesis dialéctica

La DBT articula tres "estados de la mente" que ofrecen al paciente un mapa intuitivo de su propia experiencia [15]:

« Mente Racional (Reasonable Mind): gobernada por la légica y los hechos; las emociones quedan
descartadas [15] [17].

« Mente Emocional (Emotion Mind): gobernada por estados de animo e impulsos; los hechos y la légica se
ignoran [15] [17].

« Mente Sabia (Wise Mind): |a sintesis de ambas, que integra intuicién, experiencia, légica y valores a largo

plazo [15] [17]. Las habilidades de mindfulness son las herramientas principales para acceder a este estado
equilibrado [15] [1].

Esta triada es la expresion psicolégica directa de la dialéctica fundacional de la DBT: ni la pura racionalidad

invalidante ni la pura reactividad emocional, sino una integracién que constituye el "camino medio" [17] [20]. La

practica clinica incorpora ejercicios concretos para acceder a la Mente Sabia, como "Copo de piedra sobre el lago

(Stone flake on the lake) o "Respirar 'Sabia’ al inhalar, ‘Mente' al exhalar" (Breathing Wise in, Mind out), que

ayudan al paciente a encontrar este punto de equilibrio y a tomar decisiones fundamentadas [17] [19].

Conclusién para esta seccion: La metafora de los tres estados de la mente es una herramienta clinica de

alto valor comunicativo: traduce la teoria dialéctica en un lenguaje accesible que el paciente puede usar

para autoobservarse en tiempo real.

Bases neurocientificas: cémo el mindfulnhess reconfigura el cerebro
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La plausibilidad neurobiol6gica del mindfulness es uno de sus argumentos mas solidos. Las fuentes describen
mecanismos en dos niveles: la regulacion de circuitos emocionales especificos y la reorganizaciéon de grandes
redes cerebrales.

Regulacién frontolimbica. El mindfulness y las intervenciones basadas en DBT modulan la circuiteria
frontolimbica. Al fortalecer el control cortical prefrontal, estas practicas ayudan a reducir la hiperactividad de la
amigdala, estructura central en la reactividad emocional y el malestar [7]. En términos neuroanatomicos, la
amigdala y el hipocampo (sistema limbico) gobiernan las respuestas emocionales, mientras que la corteza
prefrontal facilita la planificacion y el procesamiento légico [6]. El mindfulness contribuye a "tender un puente" entre
estas areas, permitiendo que el individuo haga una pausa antes de reaccionar impulsivamente [6] [15]. Este
mecanismo es la traduccion neural directa de las habilidades "como": la pausa entre estimulo y respuesta es, en
esencia, la observacion sin juicio actuando sobre la circuiteria emocional.

Neuroplasticidad. Las practicas de mindfulness apoyan la neuroplasticidad —la capacidad del cerebro de formar
nuevas conexiones y neuronas— precisamente a través de la activacion de las redes frontolimbicas [6]. Esto
fundamenta la nocién clinica de que la practica repetida produce cambios estructurales y no solo estados
transitorios.

Activacién insular e interocepcién. Los estudios sobre entrenamiento en mindfulness, incluidos los médulos
basados en DBT, han observado un aumento de la activacién en la insula anterior izquierda, regién critica para la
conciencia interoceptiva y el procesamiento emocional [21]. Asimismo, una mayor conectividad entre la corteza
cingulada anterior dorsal y la insula anterior se ha vinculado a una mejora del alivio del dolor y de la regulacion
emocional [22].

El modelo de las tres redes. La investigacién de neuroimagen identifica alteraciones en la conectividad funcional
de tres grandes redes [8] [9]:

« Red por Defecto (DMN): responsable del pensamiento autorreferencial y la divagacion mental [8] [9]. El
entrenamiento en mindfulness atenta eficazmente la actividad de la DMN —particularmente en la corteza
prefrontal medial y la corteza cingulada posterior—, lo que ayuda a mitigar los patrones de pensamiento
desadaptativos, repetitivos o rumiativos [9] [12].

« Red de Saliencia (SN): actia como mediadora, evaluando la entrada sensorial y modulando el reclutamiento
de la DMN y de la CEN [8].

» Red Ejecutiva Central (CEN): que involucra a la corteza prefrontal dorsolateral, sostiene el control cognitivo y
la atencién dirigida a tareas [8] [23].

El mindfulness incrementa la conectividad funcional entre estas tres redes [8] [9]. En particular, el aumento de la
interconexion entre la SN y la DMN es un marcador consistente del mindfulness, que facilita el desplazamiento

flexible de la atencién entre los estados internos y las demandas externas [23] [9].

Estructura /| Red Efecto del mindfulness Implicacion funcional
Amigdala Reduccién de hiperactividad [7] Menor reactividad emocional
Corteza prefrontal Fortalecimiento del control [7] Pausa antes de reaccionar [6]
insula anterior izquierda Aumento de activacion [21] Mayor conciencia interoceptiva
Red por Defecto (DMN) Atenuacion de actividad [9] [12] Menor rumiacion
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Estructura /| Red Efecto del mindfulness Implicacion funcional

Conectividad SN—-DMN Aumento [23] [9] Cambio atencional flexible

Implicaciones clinicas de la neurociencia. La reorganizacion de estas redes neurales aporta una base
mecanistica para los beneficios terapéuticos del mindfulness en condiciones psiquiatricas como el trastorno limite
de la personalidad, la depresién y la ansiedad [8] [9] [21]. Al promover la metaconciencia y reducir la "fusién
experiencial" —la tendencia a quedar atrapado en los propios pensamientos—, el entrenamiento en mindfulness
permite que los individuos se desenganchen de los patrones cognitivos desadaptativos de manera mas eficaz [9].

Conclusién para esta seccion: La neurociencia transforma el mindfulness de "técnica de bienestar" en
intervencion con un mecanismo de accion identificable: regulacion frontolimbica mas reorganizacion de
redes a gran escala. Esta narrativa, usada como psicoeducacioén, puede mejorar la adherencia y la

legitimidad clinica de la practica.

Evidencia de eficacia: prometedora pero metodolégicamente limitada

El cuadro de evidencia que emerge de las revisiones sistematicas es de optimismo cauteloso. La DBT, con el
mindfulness como componente nuclear, se describe como una intervencion factible y potencialmente eficaz en
varias poblaciones psiquiatricas, pero con limitaciones recurrentes de calidad metodolégica [10] [11] [24].

Trastorno bipolar (TB). Una revision sistematica de ensayos clinicos hallé que las intervenciones basadas en
DBT son, en general, factibles y aceptables para los pacientes [10]. La DBT puede ayudar a los pacientes a
sintonizar mejor con sus fluctuaciones del estado de animo, lo que potencialmente facilita la busqueda de apoyo
mas temprana antes de que los episodios se exacerben [10]. En adolescentes, la DBT se ha asociado a mejoras
significativas en los sintomas depresivos y la regulacion emocional, aunque los hallazgos sobre sintomas
maniacos y funcionamiento interpersonal han sido mixtos [10]. En adultos, algunos ECA han observado mejoras
en habilidades de mindfulness, regulacién emocional y capacidad para controlar estados de animo depresivos,
aunque estos resultados no siempre han alcanzado significacion estadistica en todos los estudios [10]. Debido al
alto riesgo de sesgo y a la variabilidad de los disefios, los investigadores se han abstenido de realizar metaandlisis
concluyentes en este campo, reclamando ECA mas rigurosos y de mayor escala [10].

Depresiodn resistente al tratamiento (DRT). Una revision sistematica Cochrane de psicoterapia para la DRT —
que incluy6 estudios sobre DBT, TCC y terapia interpersonal— sugirié que combinar psicoterapia con medicacién
es potencialmente tan eficaz como la medicacion sola, aunque la evidencia se mantiene cautelosa debido al
pequefio tamafio de los ensayos existentes y al alto riesgo de sesgo de deteccién [11]. Las adaptaciones del
entrenamiento en habilidades de DBT han mostrado promesa en la reduccion de sintomas depresivos y la mejora
del manejo emocional [11]. Por su parte, la DBT Radicalmente Abierta (RODBT) ha sido evaluada en grandes
ensayos para la DRT, mostrando potencial para reducir los sintomas depresivos a medio plazo, si bien la
significacion estadistica a largo plazo frente al tratamiento habitual ha sido inconsistente [11].

Adolescentes y desregulaciéon emocional. Las revisiones de literatura centradas en adolescentes han
destacado la eficacia de las habilidades de DBT —incluyendo mindfulness, eficacia interpersonal, regulacién
emocional y tolerancia al malestar— para abordar la desregulacion emocional [24]. La evidencia de estudios con
cientos de participantes adolescentes sugiere que las intervenciones de DBT pueden reducir la frecuencia y la
intensidad de conductas desadaptativas como las autolesiones y la ideacion suicida, ademas de mejorar el estado
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de animo general [24]. Estas intervenciones se consideran recursos esenciales para abordar la sensibilidad

aumentada y la volatilidad emocional caracteristicas del periodo adolescente [24].

El entrenamiento en habilidades como factor activo. Un hallazgo de gran relevancia para la practica es que el

entrenamiento en habilidades por si solo puede explicar reducciones Unicas en autolesiones no suicidas,

depresion y ansiedad, incluso cuando no se utiliza el protocolo completo de DBT [4]. Esto sugiere que las

habilidades —y el mindfulness entre ellas— poseen valor terapéutico propio.

Poblacién

Trastorno bipolar

(adolescentes)

Trastorno bipolar
(adultos)

Depresion resistente

Adolescentes con

desregulacion

Habilidades aisladas

Hallazgo principal

Mejora en sintomas depresivos y regulacién emocional;

resultados mixtos en mania [10]

Mejoras en mindfulness y regulacién, no siempre
significativas [10]

Psicoterapia + medicaciéon potencialmente igual a
medicacion sola [11]

Reduccién de autolesiones e ideacion suicida [24]

Reducciones Unicas en autolesion, depresion, ansiedad
[4]

Nivel de certeza segiin
fuentes

Limitado; sin metaanalisis
concluyente [10]

Limitado [10]

Cauteloso; alto riesgo de

sesgo [11]

Favorable pero heterogéneo
[24]

Indicativo [4]

Otras aplicaciones documentadas. La busqueda bibliografica indica ademas lineas de evidencia en poblaciones

especificas: las intervenciones basadas en mindfulness han mostrado eficacia en la reduccién de conductas de

atracon alimentario [25]; las terapias de tercera ola (incluyendo DBT y ACT) se han examinado para la depresion

periparto [25]; y la DBT ha sido sefialada por su eficacia en la reduccién de autolesiones en poblacion

penitenciaria [25]. La regulacion emocional aparece de forma consistente como un proceso transdiagndstico
abordado por terapias como TCC y DBT a través de mdltiples trastornos [25].

Conclusién para esta seccion: La evidencia apoya el uso del mindfulness en DBT para autolesion,

ideacion suicida y desregulacién emocional, especialmente en adolescentes, pero no autoriza afirmaciones

categoricas de eficacia en trastorno bipolar o depresion resistente. La regla practica: comunicar la

indicacién segun la solidez del respaldo, no por igual en todas las condiciones.

Mecanismos de cambio: el puente entre cerebro y conducta

Una pregunta central para el clinico es por qué funciona el mindfulness. Las fuentes convergen en varios

mecanismos de cambio:

« Diferenciacién emocional y capacidad de recuperacién. La integracion del mindfulness con estrategias

cognitivo-conductuales se identifica como un mecanismo critico para potenciar la diferenciacion emocional y la

capacidad de recuperacion [11] [26].

« Reduccion de la fusion experiencial. Al promover la metaconciencia, el mindfulness reduce la tendencia a

guedar atrapado en los propios pensamientos, permitiendo el desenganche de patrones cognitivos


https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1437207.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1437207.pdf
https://psychwire.com/free-resources/expert-insights/resource-1o224sc/the-four-dbt-skills-modules
https://link.springer.com/article/10.1186/s40345-023-00288-6
https://link.springer.com/article/10.1186/s40345-023-00288-6
https://link.springer.com/article/10.1186/s40345-023-00288-6
https://link.springer.com/article/10.1186/s40345-023-00288-6
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0303967
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0303967
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1437207.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1437207.pdf
https://psychwire.com/free-resources/expert-insights/resource-1o224sc/the-four-dbt-skills-modules
https://psychwire.com/free-resources/expert-insights/resource-1o224sc/the-four-dbt-skills-modules
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=dialectical+behavior+therapy+mindfulness+systematic+review
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=dialectical+behavior+therapy+mindfulness+systematic+review
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=dialectical+behavior+therapy+mindfulness+systematic+review
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=dialectical+behavior+therapy+mindfulness+systematic+review
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0303967
https://www.semanticscholar.org/paper/Meta-Analysis-and-Systematic-Review-Assessing-the-Panos-Jackson/4b318cc69d8acb81c8ecff12472c31cfb118022f

desadaptativos [9].

« Atenuacion de la rumiacidn. La reduccion de la actividad de la DMN se traduce conductualmente en menos

pensamiento repetitivo y rumiativo [9] [12].

« La pausa reactiva. El fortalecimiento del control prefrontal sobre la amigdala se manifiesta clinicamente como
la capacidad de hacer una pausa antes de actuar por impulso [6] [15] [7].

Estos mecanismos forman una cadena coherente: la practica repetida (neuroplasticidad) refuerza el control
prefrontal, reduce la reactividad amigdalina, atenda la rumiacion de la DMN y aumenta la conciencia interoceptiva
insular; el resultado conductual es mayor diferenciacion emocional, menor fusion experiencial y la capacidad de
elegir respuestas eficaces en lugar de impulsivas. Esta es, precisamente, la transicion desde la Mente Emocional
hacia la Mente Sabia descrita en el plano psicolégico [15] [17].

Conclusién para esta secciéon: El mindfulness opera mediante un mecanismo dual —neural y cognitivo—
gue conecta directamente con los objetivos conductuales de la DBT. Articular esta cadena causal en la
psicoeducacion dota a la intervencion de coherencia interna y refuerza la motivacién del paciente.

Aplicacion clinica préactica: de la teoria a la sesién

La aplicacion del mindfulness en DBT es estructurada y secuencial. Por ser el médulo fundacional, suele
introducirse en primer lugar para sentar las bases de los demas componentes [13]. La préactica clinica se organiza

en torno a las habilidades "qué" y "cémo" descritas, complementadas con ejercicios concretos:

« Ejercicios de observacion: escaneres mente-cuerpo y "observacion sin palabras" de pensamientos y
sentimientos [13] [19].

» Ejercicios de acceso a la Mente Sabia: "Copo de piedra sobre el lago" y "Respirar 'Sabia’ al inhalar, 'Mente'
al exhalar" [17] [19].

« Herramientas de seguimiento: los terapeutas utilizan tarjetas-diario, registros de practica y hojas de trabajo
estructuradas para que los pacientes monitoreen su practica entre sesiones, asegurando que las habilidades
se vuelvan automaticas y accesibles en momentos de crisis [17] [20] [18].

Los manuales y cuadernos de trabajo clinicos —como los elaborados por Marsha M. Linehan— proporcionan el
marco estandar para estas intervenciones [17] [27] [20]. La investigacién indica que practicar estas habilidades
conduce a mejoras medibles en la conciencia no enjuiciadora y en el bienestar psicoldgico general [28], y que
ayudan a reducir sintomas relacionados con condiciones como el TLP y la ansiedad generalizada [13] [28].

El principio operativo central es la repeticion hasta la automatizacién: el objetivo no es la practica formal aislada,
sino que las habilidades estén disponibles precisamente cuando el paciente las necesita, en momentos de maxima
activacion emocional [17] [20].

Elemento de aplicacién Herramienta / técnica Funcién clinica
Ensefianza de Escaner mente-cuerpo, observacion sin palabras [13] Desarrollar conciencia
observacién [19] presente

Acceso a Mente Sabia "Copo de piedra sobre el lago" [17] [19] Integrar logica y emocion
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Elemento de aplicacién Herramienta / técnica Funcién clinica

Seguimiento entre Tarjetas-diario, registros, hojas de trabajo [17] [20] [18] Consolidar y automatizar
sesiones
Marco estandar Manuales de Linehan [17] [27] [20] Fidelidad al modelo

Conclusién para esta seccion: La eficacia clinica del mindfulness depende de su préactica sistematica y
monitorizada, no de su ensefianza puntual. Las tarjetas-diario y los registros de practica no son tramites
administrativos: son el mecanismo por el que las habilidades se vuelven accesibles en crisis.

Recomendaciones

1. Los servicios clinicos que implementen DBT deben enseiar el mindfulness como primer médulo y
reforzarlo de forma continua. Por su caracter fundacional, su omisién o aceleracién compromete la eficacia
de los tres médulos restantes [13] [1] [4]. Condicién de activacion: todo programa nuevo de DBT debe verificar
gue el mindfulness ocupa la posicion inicial del curriculo.

2. Los servicios con recursos limitados deben considerar grupos de entrenamiento en habilidades como
alternativa de menor coste. La evidencia indica que las habilidades por si solas pueden producir reducciones
Unicas en autolesion, depresion y ansiedad [4]. Condicién de activacion: cuando el protocolo DBT completo no
sea viable, ofrecer grupos de habilidades documentando explicitamente la base de evidencia y sus limites.

3. Los clinicos deben emplear la narrativa neurobiolégica como herramienta psicoeducativa. Explicar la
"pausa antes de reaccionar" en términos de control prefrontal sobre la amigdala y de reduccion de la rumiacion
de la DMN refuerza la adherencia [6] [7] [9]. Condicién de activacion: incorporar una sesion psicoeducativa
inicial que vincule practica y mecanismo neural.

4. Priorizar el mindfulness en pacientes con pensamiento rumiativo y desregulacién emocional. La
atenuacion de la DMN vy la regulacion frontolimbica lo hacen especialmente racional para depresion, ansiedad
y TLP [8] [9] [21]. Condicién de activacion: en la evaluacion inicial, identificar rumiacién e impulsividad como
indicadores de buena indicacion.

5. Calibrar las expectativas segun la solidez de la evidencia por poblacién. Comunicar la DBT con
mindfulness como tratamiento bien respaldado para autolesion e ideacion suicida en adolescentes [24], pero
como emergente y no concluyente para trastorno bipolar y depresion resistente [10] [11]. Condicién de
activacion: al obtener el consentimiento informado, diferenciar indicaciones consolidadas de las
experimentales.

6. Implementar herramientas de seguimiento sistematico entre sesiones. Las tarjetas-diario y los registros
de practica son el vehiculo de la automatizacion de habilidades [17] [20] [18]. Condicién de activacion: hacer
obligatorio el registro de practica como parte del protocolo, no como opcion.

7. Los investigadores y financiadores deben priorizar ECA amplios y estandarizados. Existe consenso
sobre la necesidad de investigacién mas robusta para consolidar las guias clinicas de la DBT como tratamiento
adyuvante en trastornos del estado de animo [10] [11]. Condicién de activacion: las convocatorias de
financiacién deben favorecer disefios con muestras grandes y bajo riesgo de sesgo.
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Advertencias y Limitaciones

Calidad metodolégica de la evidencia. La limitacion mas importante y transversal es que el cuerpo actual de
investigacion esta caracterizado por tamafios muestrales pequefios, intervenciones heterogéneas y alto riesgo de
sesgo en los ensayos publicados [10] [11]. Esto obliga a interpretar con cautela cualquier afirmacién de eficacia.
En el caso del trastorno bipolar, los investigadores se han abstenido explicitamente de realizar metaanalisis
concluyentes por la variabilidad de los disefios [10].

Resultados no significativos e inconsistentes. Varios hallazgos favorables no alcanzaron significacion
estadistica. En adultos con trastorno bipolar, las mejoras en mindfulness y regulacién emocional no siempre fueron
estadisticamente significativas [10]. En la RODBT para depresion resistente, la significacion estadistica a largo
plazo frente al tratamiento habitual fue inconsistente [11]. En adolescentes con trastorno bipolar, los hallazgos
sobre sintomas maniacos y funcionamiento interpersonal fueron mixtos [10].

Afirmaciones indirectas y mecanismos neurales. Buena parte de la evidencia neurobiolégica proviene de
estudios de mindfulness en general, no exclusivamente de DBT; las fuentes describen los mecanismos
frontolimbicos y de redes como propios de "mindfulness y de intervenciones basadas en DBT" de forma conjunta
[8] [7] [9]. Debe evitarse atribuir a la DBT especificamente efectos neurales documentados en muestras de
mindfulness mas amplias.

Vacios de datos. Las fuentes no proporcionan cifras concretas de tamafios de efecto, nUmeros exactos de
participantes en la mayoria de estudios, ni datos comparativos cuantitativos directos entre el mindfulness de DBT y
otras intervenciones. Tampoco se detallan resultados a largo plazo mas alla de las menciones cualitativas de
"medio plazo" para la RODBT [11]. Por tanto, este informe no puede ofrecer estimaciones numéricas de eficacia.

Generalizacion. La eficacia documentada se concentra en poblaciones especificas (adolescentes con
desregulacion, TLP, autolesién); la extrapolacion a otras poblaciones o contextos debe hacerse con prudencia,
dado que la evidencia transdiagndstica, aunque creciente, sigue siendo preliminar [24] [25].

Advertencia final: El mindfulness en DBT es una intervencion neurobiol6gicamente plausible y
clinicamente valiosa, pero la solidez de su evidencia varia sustancialmente segun la poblacion y el
resultado considerado. La honestidad sobre estos limites no debilita la practica: protege la confianza del
paciente y orienta la inversion futura en investigacion.
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