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¢Es el ‘mindfulness’ el nuevo
elixir para vivir y trabajar mejor?

Sieres de los que dedica mas tiempo a recapacitar sobre el pasado o elucubrar sobre el futuro, estas
perdiendo la oportunidad que te brinda vivir el presente, ser mas productivo y disfrutar de la vida.

Montse Mateos. Madrid
“Puedes hacer cualquier cosa,
pero no todo a la vez”. Quien
lo asegura es David Allen,
creador de Getting Things Do-
ne, un método de productivi-
dad personal. Mucho antes,
Gandhi también apostaba por
bajar el ritmo cuando decia
que “hay cosas mas importan-
tes enlavida que aumentar su
velocidad”. Todos los profe-
sionales son conscientes de
ello, pero pocos ponen reme-
dio a lo que resulta més que
evidente. El bombardeo de
estimulos a través de multitud
de canales, las interrupciones
constantes que provoca y la
presion por hacer mas con
menos fomenta la dispersion,
reduce la productividad, ace-
lera nuestro ritmo y nos apar-
ta de las cosas que realmente
importan. Centrarse en una
tarea parece ser el secreto pa-
ra avanzar en nuestro trabajo,
reducir los niveles de estrés y
vivir mejor. De eso va el
mindfulness (atencion plena),
una técnica que bien aplicada
puede ser el elixir para traba-
jaryvivir mejor.

éQuées?
Alejandra Vallejo-Nagera, psi-
cologa, divulgadora cientifica,
escritora y con una experien-
cia de quince afios impartien-
do esta disciplina en centros
hospitalarios y también a pro-
fesionales define el concepto:
“Es un entrenamiento mental
paraabordarlavida conlaexi-
gencia que ella nos impone
pero con un desgaste minimo
para la salud fisica, mental y
emocional”. Formada en la
Universidad de Massachu-
setts por Jon Kabat-Zinn, fun-
dador de esta técnica, insiste
en que “no se trata de medita-
cién, yoga o chikung, solo utili-
zalos ejercicios basicos de res-
piracién como herramienta
de entrenamiento, asi como
otros para mantener la aten-
ci6n, algo que es muy fragil”.
La Universidad de Har-
vard, entre otras, y las escue-
las de negocios ya incluyen

Los ejercicios de
respiracion son una
herramienta de
entrenamiento para
estar atento

Entrenarse para
bajar el ritmo

® Haz menos cosas. Lleva
acabo una cosa cada vez
y olvidate de lo que no es
importante.

® Hazlo a cdmara lenta.
Si haces menos cosas,
te concentraras mejor.

@ Respira. Cuando actties
atoda prisa haz un pausa
y respira hondo.

@ Date mas tiempo. Si
vas deprisa de unlado a
otro, es porque reservas
poco tiempo para ti.

@ Crea mas espacio.
Programa tus actividades
con mas margen.

® Reduce tus
compromisos. Aprende
adecir‘no.

Fuente: ‘Mindfullness eficaz,

(Ed. Empresa Activa)

programas de este tipo para
reducir los niveles de estrés.
Alberto Ribera, profesor del
IESE, explica que “a partir de
la experiencia de diversos
programas de mindfulness
implantados en grandes mul-
tinacionales, que se comple-
menta con sus investigacio-
nes y la literatura cientifica,
varios autores defienden su
utilidad para liberar la mente
de la sobrecarga que dificulta
la concentracion y lastra el
desempefio”.

Afade Ribera que “la aten-

Cultivar el habito para estar en el

Gill Hasson, autora de
‘Mindfulness eficaz’ (Ed.
Empresa Activa), se ha
propuesto que estar en el
presente se conviertaenun
habito. “Un programa de
‘mindfulness’ eficaz debe ser
capaz de ralentizar y enfocar
el pensamiento, para ayudar
acomprometertey
concentrarte en lo que estas
haciendo ahora. Frenar la

UN BUEN ANO En esta pelicula Russell Crowe es un bréker estresado que trabaja en la
City londinense y que, por una serie de circunstancias, decide poner freno a su vida: se
traslada a una ‘chateau’ en el sur de Francia, dedicandose a explotar su propio vifiedo.

Se trata de sustituir
las respuestas
automaticas por
otras mas
conscientes

cion plena permite potenciar
una serie de funciones cogni-
tivas y ejecutivas, favorece un
mayor grado de conscienciay
facilitalos procesos de regula-
cién emocional, de manera
que capacita al individuo para
sustituir las respuestas auto-

respiraciony el
comportamiento. Ademas,
es una manera de no juzgar,
observar las experiencias
como algo nuevo, ser
paciente y permitir que las
cosas sucedan’; explica
Hasson. En su opinion, la
capacidad que tiene la
mente de pensar hacia el
pasadoy el futuro no
siempre es buena:

maticas por otras mas cons-
cientes y, por tanto, mas efi-
cientes”.

Pilar Jerico, presidenta de
Be-Up, ha participado en es-
tos programas y los ha aplica-
do en su organizacion “para
ganar serenidad y una mayor
templanza en la toma de deci-
siones”. Recuerda que hace
un par de afios cuanto estuvo
en las oficinas de Google en
Palo Alto, el curso que mds
éxito tenia entre los ingenie-
ros era el de mindfulness,
“porque a través de él conse-

presente

“Demasiado a menudo la
vida esta compitiendo por
una u otra cosay no hay
tiempo para experimentar
qué esta pasandoenel
momento, porque estas
ocupado en asuntos que
sucedieron ayer o en lo que
vas a hacer mafiana.
Durante ese tiempo la
mente esta parloteando
entre comentarios y juicios;

guian desarrollar sus habili-
dadesy ser més creativos”.
Sodexo tampoco es ajena a
estos efectos. Por eso ha crea-
do Mindful Sodexo, un portal
en el que ofrece informacion
para practicar esta disciplina;
y escogio a Kabat-Zinn para
cerrar la conferencia Quality
of Life que celebro la multina-
cional el pasado mayo en
Nueva York. “Distintos estu-
dios indican que los progra-
mas de atencion plena pue-
den disminuir el estrés y el
dolor, y mejorar el suefio, la

otras veces esta atascada en
el ayer, volviendo unay otra
vez a esos asuntos o
paralizada por
preocupaciones acerca del
futuro’. Rodearse de
personas positivas, controlar
el enojo, aceptar el cambio y
dejar de aburrirte son
algunas de las normas que
marca Hasson para
centrarse en el presente.

ANTIESTRES

Empieza a practicar:
en lugar de hacer mil
cosas cada dia, vive
a un ritmo mas lento
y relajado, concén-
trate y sacale mayor
partido a lo que estés
haciendo.

Diversos estudios
indican que los
programas de
atencion plena
reducen el estrés

productividad ylaaptitud fisi-
ca. Los Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR) pa-
recen una solucion efectiva y
especifica para los empleado-
res que desean reducir los
costes asociados al estrés y
ayudar a sus empleados a lo-
grar una mejor salud”, asegu-
ra Francois Gaffinel, director
general de Sodexo BI, quien
menciona a los doctores Alan
Marlatt y Jean Kristeller para
definir el concepto: “Simple-
mente prestar atencion cons-
ciente a la experiencia actual
momento a momento. Es de-
cir, estar en lo que ests y ha-
cerlo que tienes que hacer”.

¢Dénde aprendo?
El mindfulness es “algo tan
simple, y complicado ala vez,
como estar presente. Adquirir
conciencia plena del momen-
to presente”, afirma Carlos
Rebate, directivo de Indra y
autor de Tu empresa secreta
(Ed. Empresa Activa). Apunta
ademas que son “la ansiedad,
el estrés, el mal humory la di-
ficultad para conectar plena-
mente con nOSOtros mismos y
con los demas” las alertas que
nos advierten de que debe-
mos practicar esta disciplina.
Si es tu caso, conviene que
no te tomes a la ligera la elec-
cién de un curso. Estos pro-
gramas suelen tener una du-
racién minima de cinco sema-
nay exigen un compromiso
serio por un cambio de vida.
Rebate afirma que un progra-
ma eficaz “debe ser capaz de
aportarnos herramientas pa-
ra mantener la presencia en
medio de la tormenta de un
dia normal”. Vallejo-Négera
dice que es basico que el for-
mador tenga la formacion ofi-
cial en MBSR: “Estos progra-
mas persiguen que el indivi-
duo se adapte a la realidad
sorteando los obstéculos y su-
friendo lo menos posible. Esto
modifica el cerebro, de mane-
ra que la persona acaba vol-
viéndose mas inteligente y se
deterioramas tarde”.



