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Material Imprimible
Curso Reduccion de estrés basado en Mindfulness

Moddulo 4

Contenidos:
e Elestrés
e Como nos ayuda Mindfulness para reducir el estrés
e Movimientos conscientes

e El multitasking
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Estrés
Estrés no es una palabra que esta “de moda”, si bien se habla mucho del estrés en la
actualidad. Este es un mecanismo biolégico complejo que haido evolucionando alo largo

de millones de afnos como un modo de vida.

Lo primero que vamos a decir es que el estrés es inevitable. Es una respuesta natural de
nuestro cuerpo, conductual y fisioldgica que se desencadena para poder responder a una
situacion que el individuo interpreta como amenazante. En nuestra cultura se habla de
estrés como si fuera algo malo y, en realidad, el estrés es adaptativo y nos permite
sobrevivir a situaciones extremas.

La informacién que se vera sobre estrés, estd adaptada de los trabajos de Jon Kabat -Zinn
en su libro Vivir en plenitud las crisis y de Shamish Alidina de sus libros Mindfulness para

Dummies y del libro Vencer el estrés con Mindfulness.

Cuando enfrentamos algun desafio o situacion amenazante, se desencadena una
reaccion fisiolégica de tension, esto es un estado del cuerpo y la mente.

Richard Lazarus, quien ha investigado sobre el estrés, descubrié que comienza cuando
interpretamos una situacion como peligrosa o dificil y rdpidamente decidimos con qué
recursos contamos para hacerle frente; entonces, si pensamos que no tenemos los
recursos necesarios para afrontar la situacién, nos agobiamos. Es decir que el estrés surge
cuando consideramos que la situacién que estamos enfrentando es mas grande que los
recursos que creemos tener para resolverla.

Para entender como se da este proceso, primero es importante comprender la estructura
de nuestro cerebro y su funcionamiento e ir atras en el tiempo, a la prehistoria.

Con base en la teoria de la evolucion del cerebro de Paul D. MaclLean, fisico
norteamericano y neurocientifico, podemos identificar tres cerebros: el cerebro reptil o
primitivo, el cerebro mamifero o limbico y el cerebro neocértex o neocorteza. El cerebro

experimenté tres grandes etapas de evolucién de modo que en los mamiferos
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superiores se manifiesta una jerarquia detres cerebros en uno, por esoel término
de cerebro triple o cerebro triuno:

o El cerebro reptil es el primero en desarrollarse en el itero materno, comprende el
tronco del encéfalo que regula elementos basicos para la supervivencia, los
comportamientos instintivos inconscientes y automaticos como el hambre, sed,
sueno, sexo.

e Por su parte, el cerebro mamifero es el segundo en desarrollarse en el Gtero
materno. Comprende el sistema limbico, hipocampo, amigdala entre otros. Es el
asiento de las emociones, la motivacion y la memoria.

e Y, por ultimo, la neocorteza es la parte del cerebro mas evolucionada que no
poseen los animales y la que nos diferencia como especie. La corteza posterior nos
conecta con el mundo externo relacionada con los sentidos. La corteza anterior
relacionada con el movimientoy la prefrontal la filogenéticamente mas nueva, nos
permite el pensamiento critico y creativo, la flexibilidad la planificacion, la

organizacion y la resolucién de problemas. Es el que maneja nuestra parte légica.

Cuando interpretamos una situacion como un desafio o como una amenaza, el sistema
nervioso primitivo de nuestro cuerpo, a través de la amigdala, se prepara de manera
automadtica para comenzar una cadena de reacciones, segregando, entre otras hormonas,
adrenalina y cortisol que son las hormonas del estrés al torrente sanguineo, provocando
la dilatacion de las pupilas, la reduccion de la percepcién del dolor, una mayor
concentracion, llevar la sangre procedente de la piel y de los 6rganos digestivos hacia los
musculos, un aumento de la respiracion y del ritmo cardiaco, asi como de la presion
sanguinea y una mayor liberacion de azucares en el sistema, lo que nos ofrece una fuente
inmediata de energia y fuerza. Este mecanismo es conocido con el nombre de respuesta
de lucha, huida o bloqueo y se produce siempre que sentimos una situacion como
amenazante. Cuando nos encontramos en este estado, vemos las cosas desde un punto
de vista de supervivencia a corto plazo, sin mediar nuestra parte racional ya que lo Unico

qgue podemos hacer en ese estado es huir, luchar o bloquearnos.
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Este es el mecanismo que le ha servido a nuestra especie para sobrevivir. Decia antes que
irlamos atras en el tiempo hasta la prehistoria; nuestros ancestros prehistoricos, vivian
rodeados de animales salvajes y este mecanismo de lucha - huida se activaba ante la
deteccion de un peligro, por ejemplo, un ledn hambriento. Entonces el cuerpo, mediante
el mecanismo de lucha - huida se encontraba preparado con mas fuerza y energia para
huir del ledn o luchar contra él.

Este mecanismo sigue aun vigente, pero nosotros, a diferencia de nuestros ancestros, no
vivimos rodeados de animales salvajes hambrientos. Por ese motivo, el mecanismo
también ha evolucionado vy, lo que era un peligro o amenaza para el hombre de la
prehistoria, para nosotros lo es un pensamiento o una interpretacién, un juicio que

hacemos de una situacion.

Ejemplo: estds en tu oficina trabajando, entra tu jefe, lo saludas y él no te responde ni te
miray se encierra en su oficina. ;Qué es lo primero que pensas? —“Habré hecho mal algo?”
“iPor qué estard enojado?” y mientras ves en el identificador de llamada de tu teléfono
“JEFE LLAMANDOQ”, empezas a imaginar desde que te va a poner un apercibimiento, una
suspension sin goce de sueldo hasta un telegrama de despido. Entonces te decis a vos
mismo “Esto no se va a quedar asi y te empoderas para entrar en su oficina y ponerlo en
su lugar, activando la lucha, y, en ese momento, pensds “no va a funcionar, mejor
renuncio”, activando la huida, pero también, en ese mismo momento, te decis “estoy loco
como voy a renunciar, tengo una familia que me mantener”. En estos casos, huir o luchar
no es posible.

La manera en que interpretaste la situacién, tocé el botén de alarma de la amigdala y tu
cuerpo segregod todas las hormonas del estrés. El hombre de la prehistoria descargaba
esas sustancias de adrenalina y cortisol al correr para huir del lebn hambriento o al pelear
con él y matarlo, pero la persona de nuestro ejemplo se queda con todas esas sustancias
en su cuerpo. Si esta situacion o parecidas se repiten con frecuencia y se activa la

amigdala, por ejemplo, ante un embotellamiento, una discusidon con nuestra pareja, la
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lentitud de la cola en la caja del supermercado, etc., lo que generamos es un estrés crénico

y estar cronicamente estresados nos afecta tanto fisica como psicolégicamente.

Hay dos puntos de vista que resultan fundamentales para entender el estrés: el primero
es la respuesta de lucha o huida a corto plazo, que es el proceso que hemos visto reciény
hay un segundo punto de vista, en funcién de sus efectos a largo plazo, el sindrome

general de adaptacién.

La respuesta de estrés se conoce también como “respuesta o mecanismo de lucha o
huida” y este mecanismo se trata de la reaccién automatica y primitiva que prepara el
cuerpo para atacar o huir ante lo que se percibe como una amenaza para nuestra
supervivencia. También recibe el nombre de “respuesta de lucha, huida o congelacion”,
porque, a veces, resulta paralizante. Este mecanismo ha evolucionado a lo largo de
millones de anos para protegernos de los peligros potenciales e incrementar nuestras
posibilidades de supervivencia. Uno de los resultados de dicho mecanismo es la

tendencia innata a la negatividad entre los humanos de hoy.

En situaciones en las que experimentamos una amenaza externa, 0 como vimos cuando
tenemos preocupaciones internas, se activa una parte del cerebro denominada
hipotdlamo. El hipotdlamo pone en marcha una serie de activaciones neuronales, ademas
de liberar ciertos compuestos quimicos como el cortisol, la adrenalina y la noradrenalina
en el torrente sanguineo. Esta combinacion de activacién neuronal y liberaciéon quimica
provoca numerosos cambios en nuestro cuerpo: el ritmo de la respiracion y la presién
sanguinea aumentan, la energia se desvia de los sistemas digestivo para concentrarse en
los musculos, es decir que si recién hemos comido se corta la digestion para que la energia
se dirija hacia donde el cuerpo la necesita, y los reflejos se agudizan. Desde el punto de

vista mental, la parte mas sabia, inteligente y racional del cerebro se bloquea.
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Este mecanismo nos pone en “modalidad ataque”, tanto fisica como mentalmente, a fin
de prepararnos para responder de forma adecuada a la amenaza. Cémo dijimos, si
fuésemos un humano de la prehistoria y viésemos un tigre hambriento, la respuesta de
lucha o huida podria suponer la diferencia entre la vida y la muerte. El aumento de las
hormonas del estrés nos daria la fuerza necesaria para huir o enfrentarnos a un agresor,
para levantar un coche si este estuviera aplastando a un ser querido o para huir de un
edificio en llamas.

Cuando nos encontramos en modo lucha o huida, el cerebro escanea el entorno y percibe
todo lo que nos rodea como una amenaza para la supervivencia. Es como si un ladrén
hubiese entrado en nuestra casa y, entonces, percibimos cada momento y cada sonido
como una senal de peligro, aunque sélo se trate de las cortinas que mueve el viento. En
este estado un comentario inofensivo se interpreta como un ataque. Podemos reaccionar
exageradamente a las opiniones de los demas. Nuestros pensamientos se tornan
irracionales. El miedo se convierte en un filtro a través del cual vemos el mundo que nos

rodea.

{Qué sucede si nos quedamos atascados en la respuesta de estrés? Sencillamente, no
podemos pensar de manera positiva. Todos los recursos atencionales se centran en la
negatividad. El miedo, y no la cordialidad, es el protagonista. Nos es imposible tomar
decisiones racionales y criteriosas, y sélo podemos tomar decisiones a corto plazo. No
tenemos, en este momento, la capacidad para evaluar las consecuencias a largo plazo. Si
la respuesta de lucha o huida se activa continuamente, vivimos en un modo de
emergencia y estrés constante y solo podemos tomar decisiones de emergencia a corto
plazo.

Actualmente, el mismo mecanismo que nos prepara para huir corriendo de un tigre se
activa cuando tenemos que hacer una larga cola en el banco, si llegamos tarde al trabajo,
si nuestro hijo se pone caprichoso o si tenemos que tratar con un jefe agresivo. El cuerpo

se prepara para una amenaza fisica que no existe.
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En la sociedad moderna en la que vivimos, en lugar de esforzarnos fisicamente cuando la
respuesta de estrés se activa, se espera de nosotros que nos controlemos. Cuando
hacemos cola, se espera de nosotros que hagamos exactamente eso, por mucho apuro
que tengamos. Cuando nuestro jefe nos pide cosas poco razonables, se espera de
nosotros que escuchemos y tengamos paciencia, y respondamos con amabilidad, no que

luchemos o salgamos corriendo.

La respuesta de lucha - huida nos convierte en seres mas agresivos, hipervigilantes y de
reacciones exageradas. Acabamos tocando bocina y enojandonos cuando manejamos,

dando portazos y peledndonos con todo el mundo.

Clave para gestionar el estrés

La clave esta en equilibrar el sistema nervioso. La respuesta de estrés esta programada en
el cerebro y el cuerpo para protegernos de peligros fisicos. Por suerte, la capacidad de
reducir el estrés también es innata. Los dos sistemas funcionan en gran parte de manera
inconsciente, son automaticos y, por eso, se denominan “sistema nervioso auténomo”.

A través del Mindfulness podemos aprender a detectar cudndo se activa la respuesta de
estrés y emprender las acciones necesarias para reducirlo.

El sistema nervioso autéonomo se compone de dos partes principales: el sistema
nervioso simpatico, que genera la respuesta de estrés, y su funcién principal consiste en
activar la respuesta de lucha o huida; y el sistema nervioso parasimpatico, que genera
la respuesta de relajacién, cuya principal funciéon consiste en activar el sistema de
“descanso y digestiéon”, y recuperar el equilibrio del cuerpo después de la respuesta de
estrés.

Sentir la boca seca antes de hablar en publico, que el corazén lata rapidamente o que se
acelere larespiracion en esa situacion, son efectos fisicos de la respuesta de estrés creados
por el aumento de la actividad del sistema nervioso simpatico. A eso se refiere la gente

cuando dice que “esta estresada”. Es el modo emergencia que se pone en marcha.
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{Como se equilibra la respuesta de estrés?

Las acciones de la respuesta de estrés se pueden equilibrar mediante el sistema nervioso
parasimpatico, que es el sistema que controla la respuesta de relajacion. La respuesta de
relajacion se conoce también como modo de “descanso y digestidon”, porque cuando se
activa se dedican mas recursos a los sistemas digestivo e inmune. Cuando estamos
estresados, el sistema digestivo no funciona bien. A largo plazo, el sistema inmunolégico

también sufre dafos considerables.

Sindrome general de adaptacion que se divide en las tres fases del estrés:

La respuesta de lucha o huida fue descubierta en la década de 1920 por Walter Cannon,
quien fue un fisidlogo y cientifico estadounidense. Recién en 1936, Hans Selye, fisidlogo y
médico austrohungaro, descubre la respuesta del cuerpo al estrés a largo plazo: el
llamado sindrome general de adaptacién. Selye descubrié que cuando ocurre un hecho
estresante, pasamos por tres fases si el estrés no desaparece. Selye comprobé que el
estrés es una importante causa de enfermedades porque los cambios quimicos a largo

plazo acaban debilitando el cuerpo.

e Lafaseunoeslafase dealarma. En estafase nosencontramos en estado de shock.
Para verlo de manera mas gréfica, imaginemos que tenemos mucha presién en el
trabajo y nos damos cuenta de que no podemos terminar todo lo solicitado. En
este estado somos menos eficaces. El estado de shock hace que el sistema nervioso
simpatico se active y se liberen las hormonas del estrés en el torrente sanguineo.
La respuesta de lucha o huida ha comenzado a funcionar. Si el estrés, se elimina,
recuperamos un equilibrio sano.

En esta fase inicial, nuestro cuerpo funciona de la manera correcta, alertdndonos y
preparandonos para una situacion de estrés. Si estamos practicando Mindfulness,
seremos conscientes de que se ha activado la respuesta de estrés. Por lo tanto,

podremos seqguir las acciones necesarias para reducirlo mediante un ejercicio de
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Mindfulness, por ejemplo, un escaneo corporal o una meditaciéon centrada en la

respiracién. Eso nos ayudara a recuperar el equilibrio.

e La fase dos es la fase de resistencia. Si el estrés persiste, o si experimentamos
factores estresantes adicionales, se intensifica la lucha contra la dificultad. En esta
fase, si logramos gestionar el estrés de algin modo, nuestro cuerpo podra reparar
el dafo causado por la fase de alarma y los niveles de hormonas del estrés
recuperaran la normalidad. Los problemas comienzan cuando no tenemos tiempo
para recuperarnos de esta fase. El Mindfulness resulta muy util también para
superar esta fase, y eso puede servirnos para evitar llegar al agotamiento. Dado
que estamos sometidos a una cantidad significativa de estrés, deberiamos
practicar meditaciones Mindfulness todos los dias. Fisicamente, las meditaciones
nos brindan el tiempo necesario para sentir la tensién corporal y, paradéjicamente,
esta conciencia plena alivia la tensién poco a poco.

Desde el punto de vista mental, el Mindfulness nos da el espacio necesario para
distanciarnos de las preocupaciones y las exigencias que podrian estar
provocandonos estrés.

La respuesta de relajacion empieza a funcionar, y el estrés regresa a un nivel que

podemos afrontar.

e Siel estrés continua, el sistema inmunolégico deja de funcionar adecuadamente y
resulta menos eficaz. El estrés prolongado podria desembocar en la Fase tres.
Esta ultima fase es la del agotamiento y se produce cuando el estrés a largo plazo
no desaparece. Ya no resistimos el factor estresante porque los recursos para
afrontarlo se han agotado. Los niveles de adrenalina, la hormona del estrés, estan
muy elevados. Esta fase recibe distintos nombres: agotamiento, fatiga adrenal o
sobrecarga de estrés.

En esta fase, los niveles de estrés se han disparado y permanecen asi; la salud se

enfrenta al momento de mayor riesgo.
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Es posible que en esta fase no estemos listos para practicar Mindfulness porque
nos resulte demasiado dificil concentrarnos en nada. En el momento que
descansemos y nos recuperemos, y después de visitar a un profesional de la salud,

podremos practicar Mindfulness.

Tipos de estrés

Porunlado, esta el lamado “eustrés” y, por otro lado, el conocido como “distrés” siendo
el eustrés la forma positiva del estrés, y el distrés es la forma negativa.

Si se produce eustrés o distrés no tiene relacion con el estresor, es decir, el factor
estresante, sino que eso depende de cédmo interpretamos la situacion: si la vivimos como
un reto positivo y sentimos que tenemos los recursos para afrontarlo o como un fastidio

negativo, donde sentimos que no poseemos los recursos para enfrentar la situacion.

Los ejemplos de eustrés vendrian a ser como un viaje en una montana rusa. Si estamos
deseando enfrentarnos al reto de la experiencia, se desencadenara la respuesta de estrés,
pero esta nos resultara positiva. No obstante, ese mismo viaje es una fuente de distrés si
creemos que no vas a ser capaces de afrontar la experiencia.

Por ejemplo, si nos gusta alguien y estamos intentando llamar su atencién eso puede
provocarnos eustrés cuando sentimos que tenemos los recursos para afrontar la situacién
y si bien nos genera cierta ansiedad, como mariposas en la panza, nos resulta placentera.
Pero si sentimos que no tenemos los recursos para afrontar la situacién, y pensamos que
no le gustamos a nadie y por qué esta vez va a ser diferente, va a generar el estrés

negativo, el distrés.

Pero, el estrés tiene un precio que en algunos casos pagamos. Siguiendo a Shamish
Alidina, el estrés provoca cambios en el cerebro y en el cuerpo. Esos cambios pueden
generar diversas dolencias cuando el estrés pasa a ser crénico. Las investigaciones indican
que alrededor del 75 % de las visitas al médico tienen alguna relacién con el estrés. El

estrés puede provocar hipertension y problemas cardiacos, migrafas, dolor de espalda 'y
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Ulceras. Ademads, debilita el sistema inmunoldgico, lo que nos deja expuestos a diversas
enfermedades.
El estrés cronico influye en el bienestar mental, pudiendo provocar ansiedad, depresién

y agotamiento. Ademas, reduce la capacidad de concentracion.

También afecta a la vida familiar. Si los niveles de estrés son altos, hay mayor propensién
a hablar de mala manera con la pareja o con los hijos. Si esto ocurre con demasiada
frecuencia, la calidad de las relaciones se resentird. El estrés debilita la inteligencia
emocional y la capacidad para ver las cosas desde el punto de vista de los demas.

La adiccién a las drogas, el alcohol o el tabaco puede estar relacionada con el estrés
crénico. Hay personas que utilizan dichas sustancias para aliviar la sensacion de estrés, sin
embargo, el alivio es momentaneo y la adicciédn termina aumentando el nivel de estrés.
La sociedad en su conjunto sufre de estrés. Esto también tiene un impacto a nivel laboral
porque el estrés disminuye la eficacia y aumenta ausentismo laboral. También reduce de

los niveles de creatividad y la comunicacion. Esto ultimo, potencia el mal clima laboral.

Para disminuir los efectos producidos por el estrés podemos usar Mindfulness
Mindfulness nos ayuda a tomar mds conciencia de nuestros pensamientos, lo que nos
permite tomar distancia de ellos y no tomarlos como hechos sino como eventos mentales.
Esto nos ayuda a reducir los pensamientos circulares y las interpretaciones negativas que
causan estrés. Recuerden que no son los hechos los que generan estrés, sino la manera en
que los tomamos e interpretamos.

Normalmente solemos reaccionar ante situaciones que nos disgustan. Cuando
practicamos Mindfulness reducimos la reaccién automatica, pudiendo tomar una pausay
utilizar la neocorteza que es nuestra “mente sabia”, la cual nos permite tomarnos un

momento para pensar y encontrar la mejor solucion.

Practicar Mindfulness activa el modo mental “Ser” y este se asocia con la relajacion. El

modo “Hacer” se asocia con la acciédn y con la respuesta de estrés.
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Cuando practicamos Mindfulness somos mas conscientes de las necesidades de nuestro
cuerpo. Es probable que noten antes el dolor y puedan emprender asi las acciones
oportunas.

También tomamos mas consciencia de las emociones de los demas. Con la practica de
Mindfulness aumenta nuestra inteligencia emocional y con ello se reducen las

probabilidades de conflicto.

Si bien el Mindfulness no es una técnica de relajacion, uno de sus efectos secundarios
beneficiosos a largo plazo es precisamente ese. Cuando practicamos Mindfulness
podemos percibir cudndo nos estamos estresando demasiado. Entonces podemos hacer
alguno de todos los ejercicios que venimos haciendo en el curso o una meditacioén corta
qgue involucra la parte mas sabia del cerebro que es el cértex prefrontal. Al entrar en

contacto con el cerebro mas racional, se pueden tomar mejores decisiones.

Ejemplo: supongamos que van a reunirse con un nuevo cliente. No conocen el camino y
cuando estan en la ruta, la misma parece estrecha. Se hace tarde para llegar a la reunién,
pero se dan cuenta que estdn manejando con miedo y los demas van muy rapido. Vuelven
a mirar el reloj, saben que llegan tarde y empiezan a sentirse estresados. Ponen toda su
atencién consciente y perciben que sus niveles de estrés estan aumentando. Se detienen
en la banquina y hacen algunas respiraciones conscientes. Empiezan a relajarte un poco.
Recuerdan que manejar de forma segura es mucho mds importante que llegar a tiempo a
su reunion y deciden enviar un mensaje al cliente diciéndole que llegardn tarde.
Conducen a una velocidad cémoda para ustedes, sin dejar de sentir la respiracién en lugar

de preocuparse.

Saber qué es Mindfulness y sus beneficios no aliviard su estrés. Para disfrutar de los
beneficios deben practicarlo.
Shamash Alidina cuenta un relato de sabios para dejar claro porqué la clave estd en la

practica.

http://capacitarte.org 12



L

Capacitarte
]

El marinero sabio y el profesor intelectual.
Erase una vez un profesor que viajaba en un barco. Vio a un viejo marinero en
cubiertay decidié preguntarle sobre oceanografia, un tema que él habia estudiado
en el pasado. Sin embargo, el marinero le respondio:
—Lo siento, jno sé nada sobre oceanografia!
—iMenudo bobo! —replicé el profesor.
Al dia siguiente, el profesor se encontraba en cubierta contemplando las estrellas.
Penso que el marinero tenia que saber sobre astronomia, pues es una ayuda para
la navegacion.
—No sé absolutamente nada de astronomia —reconocié el marinero.
—iEs usted un completo idiotal —exclamé el profesor.
Al dia siguiente, el profesor sinti6 la brisa en la piel y pensé que el marinero tenia
que saber algo de meteorologia. Pero también estaba equivocado.
—iVaya estupido! —dijo el profesor, que se juré no volver a dirigirse al marinero
nunca mas.
Al dia siguiente, el barco tuvo que lidiar con un viento huracanado y unas olas
enormes. El casco se resquebrajé y el barco empezé a hundirse. El marinero vio al
profesor y le pregunté:
—;Sabe nadar?
—iNo! —exclamo.
—;Quién es el idiota ahora? —pregunté el marinero mientras se zambullia en el

agua para ponerse a salvo.

Este relato tiene mucho que ver con gestionar el estrés con Mindfulness. Pueden saberlo
todo acerca de la teoria, pero hasta que pongan en practica esos conocimientos, de poco

les serviran. Prueben las meditaciones y aprendan. El pequerio esfuerzo merecera la pena.
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Movimientos conscientes

Un movimiento que incluye todo nuestro ser, nuestro cuerpo, nuestra respiracion y la
tensidon muscular. A través del movimiento consciente aprendemos a controlar nuestro
cuerpo y nuestra mente.

Las asanas de yoga son movimientos conscientes. Hacer yoga significa meditar en

movimiento.

Para hacer esta practica elijan un espacio cdmodo, en el cudl no se choquen con nada. La
intencién de la practica es llegar a ser conscientes de las sensaciones fisicas que
experimenta el cuerpo al hacer los movimientos, sin competir con uno mismo. Los
movimientos conscientes son simples y efectivos para reducir el estrés y la tensién, y

ayudan a obtener la serenidad necesaria para volver a un estado de atencién plena.

Lo gue es importante al hacer esta practica:

e Escuchar al cuerpo y respetar sus mensajes. No exigirme mas de lo que
puedo.

e Evitar hablar, opinar, juzgar, ni verbal ni mentalmente. No dialogar
mentalmente sobre el ejercicio.

e Hacer los ejercicios con suavidad, lento y con plena consciencia.

e Ponerfoco en la respiracién abdominal.

e Hacer una pausa luego de cada movimiento. Observar cdmo me siento
antes de hacer un ejercicio y como me siento después de hacerlo.

e Evitar tensionar otras partes del cuerpo innecesarias, por ejemplo, la
mandibula o el entrecejo.

e Luego de hacer cada movimiento, observar las diferencias entre el lado
izquierdo y el lado derecho del cuerpo, es decir, entre la parte trabajada y
la parte no trabajada aun.

e Estar en el cuerpo. Habitarlo. Seguir con la atencién todo el recorrido.
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e Respirar en la zona de mayor intensidad del estiramiento o trabajo
muscular.

e Sentir la tensidon en los musculos mientras trabajan para hacer los
movimientos.

e Tomar consciencia de la respiracion.

e Poner atencion en los puntos de apoyo sintiendo el movimiento.

e Mantenernos en la posicion sintiendo los musculos que en ese momento
permiten mantener la postura.

e Descansar entre posturas. Relajar y suavizar.

e Fluir entre una posturay otra.

e Usar la media sonrisa.

e Sisurgen emociones, no agrandarlas ni minimizarlas. Respirarlas y soltarlas,
verlas diluirse hacia la tierra.

e No luchar ni esforzarse. No hay meta, solo intencion de trabajar en los
movimientos.

e Percibir cualquier cambio en las sensaciones.

e Sihayincomodidad, la observoy observo la tendencia de la mente a querer
deshacerme de esa incomodidad.

e Centrar la atencion en los movimientos de la respiracion y las sensaciones
del cuerpo, percibiendo la diferencia entre un pie y otro, entre una pierna
y la otra, entre un brazo y el otro.

e Sisumente se distrae con un pensamiento, amablemente vuelvan a traerla

a la respiracion.

Diez movimientos conscientes de Tich Nhat Hanh

El fue un monje zen vietnamita quien escribié muchos libros sobre Mindfulness. En 1967
fue nominado por Martin Luther King para el Premio Nobel de la Paz. Vivié en Francia en
una comunidad de ensefanza budista llamada Plum Village. Ha escrito mas de cien libros

en inglés, francés y vietnamita. Algunos han sido traducidos al espafiol.
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¢ Movimiento 1: Extendé ambos brazos, con las palmas hacia abajo, hasta la altura
de los hombros; luego bajalos. Al alzar los brazos inhal3, al llegar a la altura de los
hombros estird los brazos hacia adelante, como queriendo tocar algo y al
descender exhala.

e Movimientos 2: Alzd ambos brazos hasta el cielo, con las palmas mirdndose la una
a la otra. Al alzar los brazos, inhald; cuando llegues arriba estira los brazos desde
los hombros hacia el cielo; al bajar los brazos exhala.

¢ Movimiento 3: El loto que se abre. Poné la punta de los dedos sobre los hombros.
Inspird abriendo los brazos hacia los lados, abriendo tu caja toracica; espird
trayendo de nuevo los dedos sobre los hombros.

e Movimiento 4: Imagina que tenés pinceles en las manos y que pintads grandes
circulos laterales. Hacé los circulos primero en un sentido, luego en el otro. Inspird
cuando eleves los brazos exhald al bajarlos. Acompana el movimiento con
estiramiento

e Movimiento 5: Gird el tronco primero hacia un lado y luego hacia el otro. Nota
coémo se va estirando el cuerpo, senti como cambia el peso de una pierna a otra.
Inhala al hacer el medio giro por atras, exhala al hacer el medio giro por delante.

¢ Movimiento 6: Agachate hacia el suelo como para agarrar algo. Las rodillas deben
estar flojas, la cabeza suelta. Hacé con las manos el gesto de agarrar algo pesado.
Levantalo hasta la altura del rostro, y empujalo hacia el cielo. Baja las manos hasta
el rostro y doblate de nuevo como para recoger algo del suelo. La respiracion es
como sigue: desde abajo inhalas hasta que las manos llegan a la altura de la cara,
y desde ahi hasta que las llevas al cielo exhalds, empujando hacia el cielo. Vacia tus
pulmones arriba. Toma aire mientras bajas los brazos hasta la cara, y de ahi hasta
el suelo exhald hasta vaciarte cuando estés agachado.

¢ Movimiento 7: Junta los talones y poné los pies en V. Con las manos en la cintura,
ponete de puntillasy, sin bajar los talones, intenta plegar las rodillas. Subi de nuevo
y sin bajar los talones volvé a plegar las rodillas. La espalda debe permanecer recta

y sin tensién. No hace falta bajar hasta los talones, cada cual bajard segun su
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capacidad, pero es importante que la espalda esté derecha. Espira al bajar, inspira
al subir.

e Movimiento 8: Eleva una rodilla lo mas posible manteniéndote firme sobre el otro
pie. Extiende el pie hacia adelante como si sefalaras hacia algo. Vuelve a elevar la
rodilla y baja el pie hasta el suelo. Repite con cada pierna antes de cambiar. Inspira
al elevar, espira al estirar.

e Movimiento 9: Hacé circulos con la pierna estirada. Inspira en la primera mitad del
circulo, espira en la segunda mitad. Nota todo el trabajo que se realiza en espalda,
gluteos y pierna. Hacé primero varios circulos con una pierna, luego cambia a la
otra pierna. Después hacé circulos en el sentido contrario.

e Movimiento 10: Da un paso amplio hacia un costado, cuidando que el pie que
avanza mire hacia delante y que el pie de atras esté orientado en un dngulo de 45°
hacia delante. Dobla la rodilla extendiendo el brazo del mismo lado hacia el cielo.
Retrocedé a la posicién inicial. Inspird al extender, espira al recoger. En este

ejercicio se estira todo el costado.

Multitasking

Significa hacer varias cosas al mismo tiempo.

Un estudio realizado por la BBC en 2005 demostrd que las personas que se distraen con
facilidad con llamadas y mensajes de texto sufren una disminucion de su coeficiente
intelectual de mas del doble que los fumadores de marihuana.

Otro estudio de la Universidad de Michigan asegura que el verdadero multitasking no
existe. La persona que realiza varias tareas al mismo tiempo, en realidad, lo que hace es
saltar rapidamente de una actividad a la otra. Estd comprobado que el cerebro no puede
hacer mas de una cosa por vez y que cambiar de foco tantas veces y tan rapidamente lo
unico que hace es agotarlo. Segun el estudio, las consecuencias de esto son: cansancio
mental, pérdida de la memoria de corto plazo, mas hormonas de estrés en el cuerpo y mas

posibilidad de enfermarse, menos eficiencia y disminucion del coeficiente intelectual.
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Un estudio realizado en los empleados de Microsoft revelé que las personas tardan 15
minutos en volver a concentrarse en lo que estaban haciendo luego de la interrupcién de
un llamado telefénico email o mensaje instantaneo.

El aprendizaje puede suceder mientras estoy haciendo multitasking, pero es un
aprendizaje fugaz y facil de olvidar. Se utiliza una parte de la memoria que sélo puede
almacenar datos y nimeros, no conceptos.

La musica puede ayudar durante el aprendizaje de tareas repetitivas ritmicas o que
involucren movimiento. Sin embargo, para aprendizajes mas elevados y profundos, la
musica es una distraccién para el cerebro y reduce la efectividad.

Al realizar multitareas, también se reduce la eficacia de lo que hacemos y el rendimiento
de nuestro de nuestro tiempo. Podemos equivocarnos con mayor facilidad porque no
estamos poniendo nuestra atencion en su totalidad en esa tarea, sino que la tenemos
distribuida en varias. Nos volvemos mas torpes y es probable que dejemos varias cosas
sin terminar.

Muchas veces parece que solo estamos haciendo una actividad, pero si observamos
nuestra mente con detenimiento veremos que ella estd haciendo unas cuantas cosas mas,
por ejemplo, quejdndose, prediciendo lo que tal vez pase, recordando un hecho del

pasado, opinando sobre lo que otros o uno mismo deberia hacer, etcétera.
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