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0 es secreto que cor-
N poraciones como

Google estan en la
constante busqueda e im-
plementacion de estrategias
que resulten en un ideal de
ecosistema laboral; prueba
de ello es el diseno del pro-
grama ‘Search Inside Your-
self’, basado en el mindful-
ness.

La mayorfa de las grandes
companias en Estados Uni-
dos ejecutan programas de
atencion plena —como se le
conoce en la lengua hispa-
na— y lo mismo estd ocu-
rriendo en AméricaLatina.

Panama no escapa de esta
realidad. Marfa Elena Marin,
médico especialista en In-
fectologia y directora del
centro Mindfulness LATAM,
confiesa que su transitar por
el camino hacia esta prdctica
estuvo acompanado del
diagndstico de una enferme-
dad inmunoldgica. Durante
el ejercicio de labores como
directora para Latinoaméri-
ca de una empresa farma-
céutica, cargada de estrés y
presiones, sufrié quebrantos
de salud quelerestaron tran-
quilidad y equilibrio; fue en
ese escenario que decidio
iniciar su entrenamiento pa-
ra adquirir conciencia plena.
“El mindfulness es mi felici-
dad y me enseno que es me-
jor prevenir que curar. Cam-
bid mi perspectiva de la me-
dicina completamente”, re-
flexiona.

En la actualidad y desde el
centro que dirige, Marin ha
visto de cercalas potenciali-
dades del mindfulness en el
mejoramiento de la calidad
devidaconunimpacto posi-
tivo en los entornos corpo-
rativos. Asegura que hoy en
dia, hombres y mujeres con
cargos gerenciales, directi-
vosyempresarios,buscanel
esta prdctica para liberarse
del estrés sin perder la efec-
tividad en el cumplimiento
de sus compromisos labo-
rales.

En Mindfulness LATAM,
cuyas operaciones se llevan
a cabo en la capital paname-

Sociedad

‘Mindtulness’, estilo
de vida y productividad

organizacional

Concebida como una practica meditativa, es en la actualidad
una herramienta para potenciar la capacidad del recurso
humano en el entorno empresarial

Na, através del programa ‘Li-
derazgo Consciente’, se
abordan las necesidades de
clientes como multinaciona-
les en los sectores de tecno-
logfa, consumomasivoybie-
nes y raices. “El mindfulness
te permite estar presente, sin
juicios y ver las posibilidades

que tienes a tu alrededor,
aprendiendo que no debes
hacer dos cosas alavez”, re-
fiere,alavez querecuerdaun
articulo de la revista Har-
vard Business Review en el
que aseguran que “si para al-
guien se cre6 el mindfulness
es para quienes se conside-

La practica
del
‘mindfulness’
se ha
extendido
por Europa,
Asiay
América,
abarcando
espacios
laborales
para
impactar la
productividad.

Expertos
aseguran
que esta
técnica
meditativa
incide
directamente
en algunos
cambios
que se
producen
enla
corteza
cerebral.

ran multitareas”.

“Nuestro cerebro es como
una computadora y aunque
tengamos muchas pantallas
abiertas, solo podemos tra-
bajarenuna’, enuncia.

“No es una herramienta, es
un estilo de vida”, insiste. Se
trata de unatécnica cientifica

UNA PRACTICA
EN ESTUDIO

Desde 1970 se conoce
esta técnica

e De acuerdo con una
publicacion de la revista
estadounidense “Scientific
American” en 2017, algunos
psicologos y
neurocientificos sefialan que
“la moda del mindfulness va
mas rapido que la ciencia”, y
recomiendan ser cautos
porque consideran que mas
alla de su popularidad, los
datos cientificos sélidos al
respecto son escasos.

que cambia la corteza cere-
bral, la quimica corporal y la
persona aprende a sentir y
vivir diferente al convertirse
en “un ser que hace desde la
concienciaynoesreactivo”.
Para Eli Bravo, comunica-
dor certificado por la Asocia-
cion Internacional de Maes-
tros de Atencion y el Centro
delnvestigacionde Concien-
cia Consciente de la Univer-
sidad de California, hoy en
dia “las empresas han enten-
dido la importancia del capi-
tal humano, la inversion que
conlleva, los beneficios per-
sonales y empresariales que
hayyporelloadoptanel min-
dfulness, buscando nuevas
herramientas y alternativas;
esmuy prometedor”.
Desdelaciudad de Miami, a
través de un contacto telef6-
nico, Bravo explicaque, araiz
de esta prdctica, “hay repor-
tes e informes que hablan del
aumento delaproductividad,
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Maria Elena Marin

Infectéloga, directora de
Mindfulness LATAM, un
centro que abri6 sus
puertas y opera en Ciudad

de Panama.

Se trata de una practica meditativa. que ; ™
consiste en “prestar atencidn a lo que !
sucede mientras estd sucediendo”. Para
Diana Winston, escritora y estudiosa de la
miateria desde hace dos décadas, es “prestar |
atencion a las experiencias del momento
presente, con curiosidad, apertura, sin juicio yu

disposicion a estar con aguello que es”.

Ismael Cala,

Sociedad

Eli Bravo

Comunicador, autor

El programa de reduccidn del .
estrés basado en mindfulness, 4
conocido en habla hispana como
atencion plena, fue creado en
1979 por Jon Kabat Zinn, luego
de reclutar a pacientes con enfermedades
cronicas que no respondian bien a los

tratarmientos tradicionales.

reducciondelausentismola-
boral, mejorfaenlascomuni-
caciones”.

Ademds, “en una empresa,
un ser humano no es la pieza
de una mdquina, es el capital
quelahacecrecer”.

Estrés protagonista
Bravo comenta que, de
acuerdo con su practica dia-
ria, el estrés es unadelas pri-
meras razones que motiva a
los pacientesabuscarelmin-
dfulness, “vivimos en un
mundo en el que los estreso-
res son muy fuertes; recibo
mucha gente que busca re-
ducir la ansiedad, cambiar
patrones alimenticios y lo-
grar un manejo de las emo-
ciones; hay un deseo de pro-
cesar mejor las situaciones
queocurreneneldiaadia”.
“El mindfulness es una ex-
celente herramienta para
desarrollar la capacidad de
inteligencia emocional que
incluye empatia, resiliencia,
conocimiento de uno mis-
mo, manejo de las emocio-
nes y como seres humanos
tenemos emociones simila-
res, pero las vivimos de ma-
neradistintayconlapractica
del mindfulness uno conoce
mejor lo que sucede con
nuestramente”, recalca.
“Cuandonuestramente tie-
ne que ser multitareas y se
distrae con sobreestimula-
cion, se estresa, le cuesta
conseguir espacios de paz'y
se disparan los pensamien-
tos; todo ello es manejable
con esta prdctica”, que ayuda
apercatarnos de comonues-
tra mente se distrae y traerla
devuelta paraunamayor co-
nexion con el presente.

Ciencia

Eltambién periodista Bravo
explicaque sobre el mindful-
ness ha habido multiples in-
vestigaciones cientificas en
torno a sus beneficios y se

han observado resultados
“fascinantes”.

“No es algo empirico, hoy la
ciencia nos revela qué pasa
con nuestro cerebro y qué
sucede con las funciones
mentales y nuestras res-
puestas fisioldgicas en torno
al estrés, pero también cuan-
do realizamos practicas de
estetipo”, detalla.

Ismael Cala, comunicador,
escritor 'y conferencista,
cree fielmente que el min-
dfulness “es unaprdctica ca-
da vez mas en boga, instau-
radaeneldmbitodelamedi-
cina hace mds de treinta
anos”, desde que iniciaran
las primeras pruebas de la
mano de su pionero, el cien-
tifico Jon Kabat Zinn.

“Lo entiendo como el ejer-
cicio de atencion plena. Nos
ayudaadominarlamenteya
fomentar la productividad,
enfre  otros  beneficios”,
cuenta Cala desde la ciudad
de Miami, en un contacto via
correo electrénico.

De acuerdo con Cala, la
conciencia plena “se puede
adaptar a las rutinas diarias
va implantadas en tu vida”.
Por ejemplo, “durante el run-
ning, una musica activa pero
relajante puede ayudarte ala
concentracién. También en
algo tan bdsico como fregar
los platos, un ejerciciomecd-
nico que puedes aprovechar
para mantener un didlogo
contigo mismo y reflexionar
sobre tus habitos”, acota.

Cuestion de enfoque

“El despertar de conciencia
que se alcanza a través del
mindfulnessimplicaun esta-
do de observacion y alerta
que nos permite enfocarnos
en las verdaderas priorida-
des,enloimportante”, afirma
Cala.

Desde su experiencia, con-
sidera que el sentimiento de
frustracion por el pasadoy la

“best-seller”, estratega de
vida y desarrollo humano,
conferencista internacional
especializado en desarrollo
personal y liderazgo.

S O Bik

preocupaciénpor el futurose
convierten en constantes
distractores “de nuestra
atencion y no nos permiten
desarrollarlaintuicion nece-
saria para ser protagonistas
de un cambio positivo enno-
sotros mismos, y luego enlos
demds”.

“La felicidad tiene tres sin-
tomas: bienestar, creatividad
y productividad. Una perso-
na feliz funciona de forma
o6ptima. Una empresa feliz
cuenta con colaboradores
saludables, enérgicos, inno-
vadores y productivos. ¢FEl
resultado? No soloun equipo
feliz, sino clientesy stakehol-
ders igualmente felices”,
anade.

Aracelly Barahona, gineco-
loga obstetra, entiende que la
implementacién del min-
dfulness hace posible ser au-
tocompasivos y potenciar el
amor propio. Ademdsderea-
lizar ejercicios de conciencia
plena, estimula con frecuen-
Cciaasuspacientesapracticar
latécnica.

Su acercamiento a la prac-
ticatambién estuvomarcado
por un padecimiento de sa-
lud y el mindfulness, cambid
su vida. “Pude dormir, rela-
jarme, disminuyeronlos sin-
tomas de mi enfermedad vy
aprendi a enfrentar el estrés
deunamaneradiferente”.

Antes de conocerlo, “sabia
quelamayoriadelos trastor-
nos hormonales, sangrados
anormales y ausencias de
menstruaciones son conse-
cuenciadel estrés”, aseveray
las pacientes con grandes
responsabilidades y un alto
nivel de estrés desarrollan
enfermedades.

“El estrés muchas veces se
manifiesta con dolor y no se
curaporque tratar el dolor no
es (ratar la causa y nuestro
sistema nervioso produce
enfermedades”, puntualiza.

Barahonacree enelrol fun-

Periodista, encargado del
programa de Mindfulness
en el Uleru Institute de
Miami, presentador de
radio y TV, autor de seis
libros.

Aracelly Barahona

con 20 anos
experiencia.
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MINDFULN

damental de las empresas
tras la responsabilidad de
promoverlapracticaparafo-
mentar el liderazgo y las po-
tencialidades del recurso
humano. “Si quieres ser em-
prendedor y triunfador, tie-
nes que saberte manejar a ti
mismo para proyectar la se-
renidad, el liderazgo ylaacti-
tud necesarios”, apunta.

Sonia Short, psicéloga, aco-
ta que el mindfulness es una
corriente que ha ganado
fuerza en los ultimos anos
porque se ha incrementado
el aval cientifico que la res-
palda. “Es una técnica para
ayudaralaspersonasaredu-
cir la ansiedad, las depresio-
nes y promover el bienestar
engeneral”.

Como profesional en el es-
tudio de la mente humana,
Short manifiesta que es una
prdctica que suele emplear
en terapias individuales y en
clases de yoga en Panama.
“La utilizo y, bien llevada,
ofrece excelentes resulta-
dos”, apunta.

Dehecho,laUniversidad de
Harvard ofrece clases de
atencion plena y meditacion,
a través del Centro para el
Bienestar y la Promocion de
la Salud, una realidad que, de
acuerdo con Jeanne Mahon,
directora del centro, permite
que “lagente tengala oportu-
nidad dereflexionary apren-
der nuevas formas de rela-
cionarse consigo mismos”.

Aunque en Panama siguen
sumandose las companias
que buscan la herramienta
como unainversion que per-
mita ver resultados en pro-
ductividad y liderazgo, las
universidades que imparten
lacarrerademedicina,adife-
rencia de paises como Esta-
dosUnidosy Espana, quesilo
fomentan, ain no contem-
plan el mindfulness como
parte de la preparacion aca-
démica.

Médico especialista en
Ginecologia y Obstetricia,

Sonia Short

Psic6loga, magister en
Periodismo, instructora de
yoga y escritora. Egresada
de la Universidad de
Panama.
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HARVARD MAS DE 750 ESTUDIANTES HAN PARTICIPADD
UNIVERSITY EN PROGRAMAS DE MINDFULNESS DESDE 2012

El estudio ‘Cambios especificos en el transcriptoma asociodos con
la reduccidn de lo presion arteriol en pocientes hipertensos des-

0 pués del entrenomiento de respuesto de relojocion’ de esta alma
= mater, mostrd que las personas gue meditaron durante un perfodo de ocho

semanas, tuvieron un cambio sorprendente en la expresion de 172 genes
que regulan la inflamacidn, los ritmos circadianos y el metabolismo de la
glucosa. ¥ eso, a su vez, se relaciond con una disminucian significativa de
sy presicn arterial.

Las pruebas sobre la participacian en programas de mindfulness, han
demostrodo beneficios contra afecciones fisicas y mentoles como
el sindrome del intestino frritoble, 1a fibromialola, la psoriasis, la
ansiedad, la depresidn y el trastorno de estrés poastraumation.

Actualmente, expertos de lo medicing emplean esta técnica como
un mecanismo de opoyo en el tratamiento de pacientes con adicciones.

1\‘ El Ejército de los Estodos Unidos
~ adoptd recientemente su practica
"=\, paramejorar la resistencia militar,
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Control y atencion plena
contra las adicciones

Las adicciones son enfermedades

caracterizadas por comportamientos
compulsivos y, generalmente, conllevan
al abuso sostenido de sustancias o
drogas.

Eli Bravo, periodista y comunicador,
asegura que el mindfulness como
practica permite abordar efectivamente
a pacientes adictos. “Una de las cosas
gue ofrece la atenciéon plena es
entender los circuitos del deseo que
tocan la compulsién o que motivan el
consumo de la sustancia y las razones o
elementos de fondo que lo disparan”.
La atencién plena facilita “el darse
cuenta de los ciclos del deseo, de los
gatillos de las conductas de consumo y
la capacidad de manejar los picos
emocionales” obteniendo herramientas
favorables combinadas con otras
técnicas, acota Bravo.

Desde su experiencia por mas de diez
anos en esta practica, asegura que “en
el caso de las adicciones ha sido
sensacional”.

“Con las adicciones, las personas
pueden caer en un ciclo de castigos,
autocritica, flagelacion, que si se maneja
con autocompasion, el adicto llega a
rechazar la adiccion”, destaca.

“En el tratamiento de estos
padecimientos, hay técnicas
conductuales efectivas y cuando se le
agrega este elemento de una mayor
capacidad de conciencia y
autocompasion, es mucho mas efectivo
y profundo”, concluye.



