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Técnica de meditacion para controlar el estrés

«Mindfulnessy,
préstame toda
tu atencion

» Sus beneficios en el
campo clinicoy en el
educacional saltan a
la 6rbita empresarial

LUCIA DORRONSORO

ratando de aprender
meditacién trascenden-
(( tal. Todo el mundo la re-
comienda, no es facil

empezar, pero dicen que jlo mejora
todo!». El magnate de la prensa Ru-
pert Murdoch levantaba el pasado 21
de abril el revuelo en internet con este
disruptivo tweet. Pero no se trata de
un caso aislado. En Silicon Valley, los
«empleados-correligionarios» de Goo-
gle, participan desde hace tiempo en
talleres de «Mindfulness» —que hoy
se imparten en su red mundial—, di-
sefiados para reducir el estrés, dar mas
espacio a la creatividad, aumentar la
concentracién y, con todo ello, la pro-
ductividad del gigante informaético. La
meditacion ha entrado con fuerza tam-
bién en el mundo de los negocios. Im-
pulsada o no por la crisis, el tiempo
dira si se trata de una moda pasajera.

Para Fernando Tobias, profesor de
Habilidades Personales en la Escuela

Técnica Superior de Ingenieria (ICAI)
y miembro del equipo de investigacion
en «Mindfulness» del Laboratorio de
Psicologia, ambos de la Universidad
Pontificia Comillas, «Mindfulness es
la traduccién del término sati del idio-
ma Pali. En castellano la formula més
usada es la de “atencién plena”». Jon
Kabat-Zinn, uno de sus principales im-
pulsores en Occidente a través de sus
investigaciones en el Instituto Tecno-
l6gico de Massachusetts (MIT), lo de-
finié como «el estado de conciencia
que emerge cuando prestas atencion
intencionadamente al momento pre-
sente con aceptacion». En Espaiia, el
doctor Vicente Simén, coordinador
del curso «Aprendiendo a entender el
Mindfulness» de la Universidad Inter-
nacional Valenciana (VIU), lo explica
como una forma de «calmar la mente
para ver con claridad».

Como ocurre con otros vocablos, «no
admite una traduccién directa del in-
glés —sefiala el profesor de la Facultad
de Ciencias Sociales de la Universidad
Europea, José Luis Martinez Rubio—.
Es un concepto que proviene de la tra-
dicién oriental préxima al budismo,
relacionado con la aceptaciéon de uno
mismo y de las circunstancias que lo
rodean. En el “Mindfulness”, las perso-
nas no realizan juicios de valor sobre

2014... (Ano de la
revolucion o del
boom medidtico?

El pasado 3 de febrero, 1a revista
Time dedicaba su portadaa
«The Mindful Revolution», una
decision muy cuestionada
desde otros medios, como The
Huffington Post, por identificar
esta técnica con laimagen de
una mujer de rasgos arios. Diez
afos antes, el semanario
americano utilizaba
practicamente la
misma idea para
hablar en sentido
mas amplio y con
menos rigor cientifi-
co sobre los benefi-
cios de la medita-
cion. The New York
Times, The Econo-
mist, Esquire o GQ
se han sumado ala
difusion de una
corriente que
también recalé en
laweb de ABC, a
través de un
articulo del

doctor Vicente Simoén publicado
en febrero de 2013.

lo que estan sintiendo o percibiendo,
ni pretenden controlar los mismos».

¢Pero vivimos el afio de su eclosiéon
occidental? ¢A qué se debe el renaci-
miento de una técnica milenaria que
ya se emplea desde hace afios en pres-
tigiosas universidades y escuelas de
negocio?

«En estos momentos es sin duda
una moda, con sus consecuencias po-
sitivas y negativas», sopesa Tobias. A
lo que Gustavo Diex, codirector del
Master de Mindfulness del Centro Su-
perior de Estudios de Gestion de la
UCM anade: «Es una capacidad basi-
ca del ser humano, por tanto mds vale



que no sea una moda. De hecho, su
préactica tiene mas de 2.500 anos de
antigiiedad. En las escuelas de nego-
cio se sabe qué es importante y cémo
conseguirlo con procesos cada vez mas
refinados y adaptados a la cambiante
realidad socio-econémica. Pero siem-
pre ha quedado un punto ciego, el

quién. Es importante advertir que el
estado interno de la persona es clave
y determinante del resultado de los
procesos cognitivos, emocionales y
comportamentales. Desde donde se li-
dera, desde dénde se toman decisio-
nes, como descargar los antiguos mo-
delos y paradigmas, que han sido efec-

Chade-Meng Tang,
«Jolly Good Fellow»
(muchacho excelente)
de Google, como se
denomina él mismo,
introduce en esta
técnica milenaria a
los empleados de la
compaiiia con
manual propio

tivos durante afios, para dar a luz
nuevas formas de abordar los retos del
presente son temas fundamentales
que se estudian y experimentan en pri-
mera persona en las Intervenciones
Basadas en Mindfulness (MBI por ser
siglas del inglés)», expone.
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Conexion budista,
de Harvard ala
Complutense

Ronald Siegel
Guri del (Mindfulness»

El doctor en Psi-
cologia y profe-
sor clinico asis-
tente de la Es-
cuela de Medici-
na de la Univers-

sidad de Harvard,
Ronald Siegel, lleva méas de 25 afos
indagando en los beneficios de la
meditacién como método alter-
nativo y/o complementario a otros
tratamientos clinicos en proble-
mas, por ejemplo, generados por
el estrés. Esta misma semana ha
visitado Madrid, invitado por el
profesor Agustin Monivas —codi-
rector del master de Mindfulness
del Centro Superior de Estudios
de Gestion de la Universidad Com-
plutense— para participar en un
seminario impartido en la insti-
tucién madrilefia. En conversa-
cion telefonica a tres bandas am-
bos confirman cémo la obtenciéon
de evidencias cientificas sobre los
beneficios para la salud que esta
técnica conlleva ha acelerado su
divulgacién. Hasta su actual
«boom» en gran parte del mundo
occidental. En Espafia, la ciudad
de Zaragoza acoge del 11 al 14 de
junio el I Congreso Internacional
de «Mindfulness», una oportuni-
dad para «simplemente parary
estar presente». Mds informacion
en Nirakara Mindfulness Institu-
te (nirarara.org)
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En espanol, su
traduccion mas
empleada eslade
«*“atencion plena”,
simplemente parar
y estar presente»

JVivimos el ano de la
eclosion occidental
de esta técnica
milenaria proxima
al budismo?
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Segun el profesor Martinez, «en
esta década estd recuperando su
presencia social debido a las exi-
gencias que el ritmo de vida impo-
ne. Las personas se ven sometidas
al estrés derivado de la realizacion
de multitud de actividades que se
ejecutan simultaneamente —cam-
bios laborales, presiones sociales,
familiares, etcétera— y que requie-
ren una respuesta rapiday eficaz».
«Propone —apunta Tobias— otro
modo de vivir, como un antidoto en
nuestra cultura de “infoxicacién”
(exceso de informacién), multita-
rea e interrupciones».

La evidencia cientifica
Como en otras investigaciones, la
publicacién de evidencias neuro-
cientificas sobre los beneficios de
su practica ha sido el punto de par-
tida de su extension popular. «Cons-
tatar que entrenar la atencién mo-
difica las estructuras y funciones
del cerebro, despierta la curiosidad
y le dota de rigor», contintia este ex-
perto.Y apunta: «cAunque todavia
es un movimiento incipiente, cada
dia mas directivos y empresas es-
pafolas se interesan por lo que pue-
de aportar. No son pocos los ejecu-
tivos que saben como llevar la aten-
cion a la respiracion para entrar en
un estado de mayor calma y luci-
dez. ¢A quién no le interesa saber
hacerlo?».

Es muy dificil demostrar el im-
pacto directo de este tipo de prac-
ticas en la cuenta de resultados por
la complejidad de las variables en
juego. «Aunque sus beneficios inci-
den tanto en la calidad de vida de
la propia persona como en su apor-
tacién a la empresas donde desa-
rrolla su actividad laboral. Si gra-
cias al “Mindfulness” se reduce el
estrés de los trabajadores, se dismi-
nuird también el absentismo y el
namero de accidentes laborales, los
conflictos en el trabajo, la fuga de
talento y profesionales mas cuali-
ficados y, por tanto, aumentara la
productividad, defiende Rubio.

«Otra cosa es el uso que se le dé
a este herramienta: para manipu-
lar y explotar al personal o para ayu-
darle a ser mas libre... Pero aqui ya
entra en juego la ética», concluye el
profesor Tobias.



