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Resumen

Entrenamiento de la atencion, bienestar subjetivo y ambiente laboral en poblacién

mexicana.

La presente investigacion tiene como objetivo crear una propuesta de capacitacion de
desarrollo humano basada en Mindfulness para mejorar el clima organizacional (ambiente
laboral) dentro de una PyMe (Pequefia-Mediana Empresa) fomentando con esto el bienestar
subjetivo. Se plantea como hipdtesis que el clima organizacional puede ser beneficiado
mediante el entrenamiento de la atencion a través de meditacion Mindfulness ademas de
brindar una revision extensiva de los materiales bibliogréaficos indispensables minimos para
el disefio de toda intervencion tropicalizada en la complejidad social de nuestro pais.

Para aterrizar dichos conocimientos y cristalizarlos en un proceso de capacitacion
organizacional, se disefiara una estrategia de intervencion breve, teniendo como escenario
una empresa de la rama de cosméticos en la ciudad de México. Se llevard a cabo una
capacitacion longitudinal (8 semanas), con esta se fomentard el desarrollo humano
multidimensionalmente por medio de entrenamiento de la atencion plena, utilizando
metodologias de concentracion derivadas de meditaciones, generando asi atencion sostenida
(concentracion), auto monitore0, autogestion y finalmente desde este nuevo auto paradigma,
dirigiendo a un estado mental menos reactivo, de descanso, presencia y bienestar (recoleccion
de la respiracion, atencion localizada, conciencia abierta y descanso somatico).

Palabras clave: entrenamiento de la atencion, bienestar subjetivo, ambiente laboral,

educacion somatica, atencion plena.



Introduccion

La tesis presente tiene como propoésito generar la percepcion de bienestar subjetivo a través
de una intervencion de capacitacion breve, pero de gran calidad, en personas que se
encuentren laborando dentro de una micro empresa del ramo de la cosmética, para asi
impulsar el desempefio laboral a través del desarrollo del potencial humano. La hipdtesis es
que este desarrollo se puede lograr a partir de una intervencién bien estructurada y adaptada
a las necesidades de la organizacion basada en Mindfulness, y trae como resultado el
desarrollo individual en los empleados, asi como de la empresa en la que laboran, ya que una
organizacion funciona como sistemay se refleja el bienestar individual en el de todo el equipo
de trabajo, generando a su vez una trasformacién del ambiente laboral, desde la accion del

individuo y en la interaccion con el grupo como plantea Bueno (1974).

La intervencion consiste en el entrenamiento mental dado en la Atencion Plena, el cual ha
demostrado tener importantes beneficios para sus practicantes en distintos entornos Hanh T.
H., (1999). La utilizacion de dichas técnicas se ha implementado en diversas areas y
problematicas sociales contemporaneas como veremos mas adelante a detalle.

Estas técnicas también han sido utilizadas no solo para tratamiento de afecciones, en
empresas se emplea para el desarrollo organizacional, con impacto en el clima laboral en
diversas variantes Chade-Meng Tan, (2012) areas y competencias. La implementacion de
las mismas tiene como propdsito la blasqueda en este sector el desarrollo del bienestar
subjetivo, la empatia y la compasion del personal, para generar lideres capaces de dirigir la
empresa con una vision mas amplia que solo el beneficio personal. El personal sometido a
cursos de Atencion Plena, expresa haber sufrido una trasformacion significativa,

considerando que experimenta menor ansiedad y depresién, mayor autocontrol, sabiduria,

10



compasion, amor, alegria, gratitud, autoestima positiva, autocompasion, satisfaccion con la
vida y felicidad general Gonzales (2012).

El escenario laboral es de gran importancia para el sujeto, ya que éste pasa gran parte de su
tiempo en tal entorno y resulta clave para su bienestar, es por ello que se considera este un
proyecto social, dado que las recomendaciones de la OMS en el acuerdo 2030 establece la
ocupacion de los empleadores por la salud de sus trabajadores, propuestas como esta, podrian
ser el mafiana cuando deje de ser un proceso burocratico e inicie una intervencion real por el
estado. El trabajo con la Atencion Plena fomenta beneficios como la salud en las relaciones,
empatia, calma y claridad mental entre otros. Se espera, por lo tanto, que el entrenamiento
fomente también el desarrollo como grupo dentro de la institucion Meng, T. (2014),
impactando en el desarrollo de un ambiente laboral positivo y agradable, por ello no hay duda
de ser positivo en este rubro, sin embargo el no reproducir un protocolo extranjero y buscar
la tropicalizacion necesaria requiere amplios conocimientos en dichos protocolos asi como
del tema mismo, pero construir estas intervenciones sin duda es un tema de suma relevancia
en nuestro pais donde la normatividad actual Nom 035 ha incluido la responsabilidad del
patron en solucionar los accidentes socioemocionales en sus empleados, y estos beneficios
son afines, por lo que en nuestro pais podria ser de gran ayuda no solo para las empresas si

no a través de la gente que labora ahi un importante cambio social positivo.

Es posible el entrenamiento sistematico de la mente, al cultivar la felicidad, la transformacion interna auténtica, el elegir
deliberadamente y enfocarse en estados mentales positivos, cuestionar los negativos, en virtud de la estructura y funcion
misma del cerebro. Pero los circuitos en nuestro cerebro no son estaticos, no estan fijos irrevocablemente. Nuestros

cerebros también pueden adaptarse.

Dalai Lama (1998:44-45)
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A lo largo de su historia, el hombre ha buscado permanentemente nuevas formas de
desarrollo que le permitan vivir mejor, generar bienestar, salud y felicidad y alcanzando asi
una completa plenitud. De acuerdo a Erich Fromm, el fin ultimo de la naturaleza humana es
el amor y la razén Fromm, (1989). Para alcanzar este fin, desde las Gltimas décadas del siglo
XXy el inicio del siglo XXI se ha incrementado la practica y divulgacion de diferentes
técnicas de meditacion, lo cual ha despertado un creciente interés en ellas que se enfoca en
el autoconocimiento y en la expansién de la conciencia humana Grinberg (1990). Las
investigaciones en neurociencias actuales apoyan los cambios generados por la practica de
meditacion Mindfulness a corto, mediano y largo plazo. El Dr. John Kabat-Zinn ha realizado
importantes descubrimientos en colaboracion con el Dr. Richard Davidson. En estos trabajos
los autores explican que estas practicas son efectivas en el cultivo de cualidades y
habilidades, que generan asi bienestar subjetivo (Bear, at el, 2006) y satisfaccién en el
individuo sobre la vida (Kong, Wang y Shao, 2014) asi como cambios extraordinarios en las
estructuras cerebrales de los practicantes formales y de larga trayectoria.

Segun estos autores la préactica de la meditacion (AP) genera un estilo de vida mas coherente,
logrando equilibrar la vida mediante una actitud serena que aporta bienestar y felicidad.
Tales practicas son una forma de entrenamiento mental que pueden ser practicadas por
cualquier persona sin distincion (Kabat-Zinn, 1990; Goleman, 1980; Santorelli, 1999) y que,
tras su practica constante, genera plasticidad. Estos cambios micro-arquitectonicos en los
circuitos neurologicos, producen cambios funcionales en el cerebro que permiten desarrollar
eficacia en las conexiones, asi como potencializar la comunicacion.

Dentro de un entorno laboral la carga de trabajo puede provocar fenomenos patologicos de
reciente auge como el estrés, ansiedad, depresion o el sindrome de quemado emocional

(burnout), la introduccion de las practicas propuestas, que han reportado un decremento
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en estos marcadores, pretende el desarrollo de bienestar subjetivo alto en el personal, que
actuara como un elixir de sanacion para el ambiente laboral y asi en una mejora en las
actitudes, el trabajo y en la produccion en la empresa, sin duda este protocolo no busca ser
un modelo oficial o tnico, es una adaptacion, pues la “adaptacion” sera indispensable para el
dejar un impacto significativo en el personal de las organizaciones, tomando en cuenta la
complejidad en estilos emocionales de la poblacion Mexicana asi como la diversidad de
condiciones en las distintas organizaciones, por lo cual se brinda una revisién amplia de
materiales basicos para que proximos tesistas o profesionales interesados en el tema, puedan
disefiar intervenciones propias adaptadas a las necesidades presentes y bien cimentadas
tedricamente, El reto en esta intervencion es lograr la incorporacion de estos ejercicios a la
vida diaria de los participantes, en un entorno adverso, el éxito estara en el disefio adragogica
pertinente a una PyMe donde las actividades y puestos son cambiantes y hay poca estabilidad,
aunque los protocolos de Mindfulness bien sistematizados han triunfado por el mundo la
tropicalizacion al escenario de intervencion es una propuesta sin duda desafiante y de gran

interés para la investigacién en nuestro pais.
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Capitulo 1

Fundamentos de la atencion y técnicas de entrenamiento
A La atencién.

Del latin attentio, atencion se define como accion de atender, es decir, la accion de aplicar un
especial cuidado a lo que se va a decir o hacer. (RAE, 2018).

La via que lleva la informacion conceptual y sensible a la conciencia es la atencion, el
resultando de ello es el contacto con la experiencia presente.

Eres donde esta tu atencion. Si tu atencion esta en el pasado, eres tu pasado; si tu atencion
esta en el futuro eres tu futuro; y eso no existe, si tu atencion esta en el presente eres, (Chopra,
D., 1994) “La atencion actGa como un medio para dirigir los recursos mentales hacia la
informacion sensible y a los procesos cognoscitivos destacan en tiempo presente” Sternberg,

(2011:124)

A través de la atencion procesamos nuestro entorno de manera activa en tiempo presente,
excluyendo la informacién no pertinente o carente de importancia subjetiva. Ademas,
también incluye recuerdos y emociones que son procesos internos; lo que nos permite utilizar
los recursos perceptuales fisiologicos del entorno es decir las sensaciones y tambiéen
pensamientos y recuerdos, 1o que nos permite dar respuestas rapidas y precisas a cualquier
estimulo.

Sanchez, (1976) menciona que esta conciencia manifiesta percepciones, sentimientos y
conceptos que influyen de manera directa en nuestra atencion.

La atencidn puede entenderse como una herramienta mental cuya funcién es contactar con
la experiencia vivida del presente, es decir, que convierte a la experiencia en un recurso vital

para el desarrollo del organismo, el cual es aprovechado para la generacion de bienestar
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subjetivo y puede ser utilizado en diferentes campos para potencializar las capacidades de

las personas, asi como su adaptacion al entorno.

La atencion nos permite saber donde esta nuestra mente soltando los procesos automaticos
en los que estamos inmersos deshaciéndonos de los pensamientos, sentimientos e ideas que
nos causan sufrimiento en su lugar, cultivar pensamientos, sentimientos e ideas no
condicionados, sanos que nos causan bienestar y felicidad al familiarizarnos con ellos. Mc
Donald, (1984). Es decir que al actuar con plena conciencia de lo que esta sucediendo y lo
que estamos haciendo estamos generando bienestar dejando nuestro actuar distraido e
impulsivo, dando paso a la claridad, la calma, la tranquilidad y la lucidez, que se desarrollan
en estados de flujo positivos y una forma de vida habil D. Goleman, (2013).

Las primeras teorias de la atencion (Broadbent, 1958; Deutsch y Deutsch, 1963; Treisman,
1964; citados en Stemberg, 2011) proponen que existe un cuello de botella en alguna parte
de las etapas de procesamiento de la informacién, con diferentes hipotesis sobre su
localizacion. Las teorias actuales discurren por la distincién conceptual que existe entre los
procesos automaticos y los que exigen atencion, es decir, lo que influye en el canal y lo
convierte en una herramienta limitada subjetivamente (Posner y Snyder, 1975; Shiffrin y
Schneider, 1977; Treisman y Gelade, 1980; citados en Stenberg, 2011).

Algunos investigadores han diferenciado los procesos automaticos de los controlados
separando las definiciones de atencion y conciencia. Se ha comprobado que dos o mas
informaciones de entrada a un mismo sistema suelen interferir entre ellos, Stemberg, (2011)
demostrando que existe un recurso no especifico de capacidad limitada que actla en la
realizacion y coordinacion de tareas o atencion consciente Posner, (1978).

Por otro lado, los procesamientos preconscientes consisten en la informacién disponible a los
procesos cognoscitivos pero que esta fuera de la conciencia, como, por ejemplo, recuerdos
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que podriamos evocar o sensaciones fisicas no atendidas, la teoria del cuello de botella y la
de recursos parecen complementarse demostrando que las personas disponen de un recurso
fijo de atencion (Sternberg, 2011) lo que significa que si estamos recordando o planificando
nos perdemos de lo que sucede delante de nosotros. El procesador de la informacion tiene
una capacidad relativamente limitada debido a los amplios efectos de interferencia dada entre
las tareas duales (Kahneman, 1973; citado en Stemberg,2011). Consecuentemente el sistema
atencional se organiza de acuerdo a una estructura de niveles segun la importancia de los
estimulos. Esta estructura jerarquica de los procesos obedece el grado de automaticidad de
éstos. Los procesos no automaticos o controlados tienen prioridad sobre los procesos
especificos o automaticos.

Se ha demostrado que el procesamiento de la informacion tiene lugar en un contexto emotivo-
emocional (Lippmann, 1914; citado en Stemberg,2011) que influye tanto la activacion como
en la realizacién, con sus respectivos tonos fisioldgicos, y que resulta en contrastes de la
conducta humana. Los mecanismos atencionales intervienen como medios en los efectos que
los objetivos causan sobre la conducta, discriminando subjetivamente, lo que significa que
vemos, solo lo que podemos ver. A su vez se estima probable que los estados emocionales
influyen también a la conducta a través de procesos de atencion Davidson, (2010). Las
emociones pueden impactar el enfoque de los procesos de atencion o distraccion, tanto en
su selectividad, como en la velocidad de cambio, y la susceptibilidad de las mismas.
También los procesos fisicos influencian el proceso de atencion. Un ejemplo claro y visible
mediante la retrospeccion es el impacto que tiene el estrés o el cansancio sobre los recursos
atencionales. Existen diferencias individuales, de acuerdo a los indices fisioldgicos de la

activacion, que impactan la activacion y que tienen influencia sobre la realizacion. Sin
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embargo, aln no se encuentran resultados que establezca alguna ley en dichos fenémenos,
ya que el impacto es diferente en cada individuo.

Por otro lado, se ha descubierto que la motivacion, que se refiere al incentivo, tiene dos
funciones en la determinacion del almacenamiento de la informacion, una funcion
informacional y otra de atencion, lo cual influencia el aprendizaje o la memoria, dependiendo
del proceso (Eysenck, M., 1985). Debido a lo anterior, el incentivo resulta de suma
importancia en el proceso atencional.

El caso de la ansiedad es un ejemplo de todo lo anterior, donde hay un importante impacto
en las cualidades de la atencion. Segin Alvarez (2011), la ansiedad es un estado del animo
que se caracteriza por sentimientos desagradables, tension y aprehension, y se presenta junto
con activacion del sistema nervioso autonomo, el cual es modificado de acuerdo al grado de
la amenaza o la susceptibilidad del individuo. Tal emocionalidad supone cambios
fisioldgicos, acompafiados por estados de desosiego, tension y nerviosismo, que influyen en
el contacto con la experiencia Morris, (1967).

Los estados emocionales, activacion y ansiedad, contribuyen a la reduccion efectiva de la
atencion, al igual que lo hace el tipo de personalidad del individuo. Existen estudios que
sugieren que hay una diferencia en cuanto a la activacién entre personas introvertidas y
personas extrovertidas (Yerkesy D., 1908 ; citado en Stemberg,2011) por otro lado estados
fisioldgicos naturales también tienen un impacto importante, un claro ejemplo se ve en los
ritmos circadianos tienen impacto sobre los procesos atencionales de acuerdo a los ritmos
fisioldgicos y de realizacion (Blake, 1967; Blake, 1971; citado en Stemberg,2011) los cuales
influyen incluso en la memoria, por ejemplo, mejorando la memoria a corto plazo por las

mafianas y la memoria a largo plazo en las ultimas horas del atardecer, a la vez que por la
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noche la atencion decae y, tras la privacion del suefio, todo el recurso atencional se ve
afectado (Kjellberg, 1977; citado en Stemberg,2011).

Con la anterior podemos acentuar que, la atencion como fendmeno psicologico se hace
presente en la conciencia Sanchez, (1986). Utiliza un recurso limitado para destacar los
estimulos que son de interés del individuo, internos y externos, mientras que atenta los
demas. La concentracion del recurso favorece la probabilidad de dar una respuesta rapida y
precisa a los acontecimientos cotidianos, reduciendo la distraccion, las falsas alarmas, la
ignorancia o los errores (Sternberg, 2011).

De acuerdo a lo anteriormente descrito se sintetiza. La atencién puede entonces entenderse
como una herramienta mental cuya funcién es contactar con la experiencia vivida del
presente, es decir, que convierte a la experiencia en un recurso vital para el desarrollo del
organismo, el cual es aprovechado para la generacién de bienestar subjetivo y puede ser
utilizado en diferentes campos para potencializar las capacidades de las personas, asi como
su adaptacién al entorno, pero dicho recurso esta limitado y condicionado.

En otro orden de ideas, la atencion se considera una base para filosofias antiguas en distintas
partes del mundo Naranjo, (1990) donde las definiciones de la misma no distan en mucho de
las definiciones actuales que son producto de diversas investigaciones cientificas. La
atencion, de acuerdo a Mahathera, (1973) es “producir una claridad ¢ intensidad de
conciencia cada vez mayores y presentar un cuadro de la realidad cada vez mas purificado
de toda falsificacion”, mientras que William James la define como “la toma de posesion de
la mente, de forma vivida y clara, de uno de los que parecen varios objetos o0 sucesiones de
pensamientos posibles al mismo tiempo, Implica descartar algunas cosas para tratar de
manera eficiente otras.” (William James, principles of psychology citado en Sternberg,

2011:124)
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De acuerdo a esta vision funcional de la atencion:

1. La atencion se entiende como un medio de procesamiento activo de una minima
fraccion de la informacion dada en los sentidos, recuerdos y demas procesos cognitivos (De
Weerd, 2003; Duncan, 1999; Motter, 1999; Posner y Fernandez- Duque, 1999; Rao, 2003
citados en Stenberg 2011).

2. La atencion ha sido utilizada en diversas tradiciones, filosofias y religiones como base
para su culto. En la cultura Helénica la contemplacién era un instrumento para el desarrollo.
Pitagoras establecid una comunidad con base en la meditacion y en la ciencia de la
matematica como lenguaje divino. EI cristianismo también cuenta con grupos que utilizaron
la contemplacién para llegar a un estado de comunion con su dios (Wallace, 2009). Para la
filosofia budista, la atencion se relaciona con la practica de aprender a reposar simplemente
en la conciencia de los pensamientos (Ishirio), sensaciones y percepciones, en el momento
que surgen. Desde esta postura la atencion, entendida como una presencia consciente (Sati),
consiste en descansar en la claridad natural de la mente Y. Mingyur, (2012).

Se cuenta con una gran variedad de métodos de entrenamiento mental que se pueden adecuar
a las necesidades y las capacidades individuales de cada sujeto, de acuerdo a las ensefianzas
brindadas por Buda (despierto) aunque esta corriente de entrenamiento no es la unica en el
mundo si es la mas utilizada y diversificada. Segun Fromm (1989) en coincidencia con las
ensefianzas de buda nos habla de un camino que nos dirige hacia el optimo desarrollo del ser,
donde se le da gran importancia a la atencion, pues nos dice que es la base indispensable de
una vida y pensamiento en rectitud. En el Sutra de Satipathana se promueve el correcto
desarrollo de la mente a traves de la recta atencion, también conocida como la via tnica o la

via directa.
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Cualquier sujeto tiene la capacidad de cultivar su atencion y a través de ella, su felicidad al
desarrollar discernimiento sobre sus propios contenidos mentales, no es necesario pertenecer
a la religion budista ni a ninguna otra, ya que en muchas, de diversas épocas y zonas existen
estas técnicas contemplativas, Mindfulness, aunque tomado del conjunto de conocimiento
budista, es una practica completamente secular la cual nos lleva por métodos bastante
sencillos que podemos realizar casi en cualquier momento tales como la respiracion, el
movimiento o las sensaciones. Se busca simplemente llevar calma y claridad a la mente a
través de la atencion a lo cotidiano.

En otras palabras, significa no actuar distraidamente, sino con plena conciencia en lo que se
esta realizando y lo que esta sucediendo. La calma, la tranquilidad, la lucidez, la confianza y
la claridad que se desarrollan en dichos estados de flujo Goleman, (2013) se transmiten
naturalmente a todo ritmo vital.

La atencion permite saber al individuo donde esta su mente. Al soltar los procesos
automaticos las personas pueden eliminar los pensamientos, sentimientos e ideas que causan
infelicidad o sufrimiento en si mismas y en los demas, y, en su lugar, cultivar pensamientos,
sentimientos e ideas que no condicionados y sanos Mc Donald, (1984) con ello atenuar los
condicionamientos y lograr una amplitud del limite, liberando espacio.

Practicando una atencion dirigida de modo tal que no solo advierta de peligros o errores si
no que purifique, nutra y enriquezca la experiencia presente, con ello se produce un desarrollo
natural del bienestar subjetivo. Cambiando de vez en cuando el perpetuo “no”, por la

oportunidad de un “quizas”, o al habitual mal encarado por la aventura de una sonrisa.
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B. Entrenamiento.

Entrenamiento es un proceso gradual y ordenado cuyo objeto es desarrollar las capacidades
necesarias para mejorar resultados, basandose en los fendmenos adaptativos. Es un trabajo
pedagdgico que apoya la asimilacion de habilidades, desarrollo de capacidades y adquisicion
de conocimientos a través de los medios del entrenamiento o carga de trabajo. No se trata
unicamente de la préctica de alguna actividad con cierta regularidad y sin un orden, tampoco
es una practica que tenga base en intuiciones y métodos de ensayo y error, sino que se cuentan

con modelos de planificacion fundamentados cientificamente. Gonzales, et.al., (2014)

Dichos modelos tienen fundamento en los efectos del estimulo sobre el organismo y han
permitido desarrollar protocolos de ejercicios aplicados o carga de trabajo repetida y
organizada, conocidos como la carga del entrenamiento. Los ejercicios se usan para crear
fatiga en el organismo que, al buscar su natural homeostasis a través de un fenémeno
conocido como “sobre compensacion”, se adapta y logra una mejor prestacion o
desenvolvimiento.

En otras palabras, a través del entrenamiento, se generan un proceso de adaptacion del
organismo al entorno ya que éste le demanda desarrollo debido a la carga sistematica aplicada
Gonzales, et. al., (2014).

En el cuadro siguiente (cuadro 1) se resumen algunas definiciones de “entrenamiento” de

acuerdo a diversos autores Gonzales, et. al., (2014):

Cuadro 1 Definiciones de entrenamiento (Gonzales, 2014).

Ozolin Proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas
funcionales, a mayores exigencias en las manifestaciones de
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion de

movimientos y movilidad, asi como a mas elevados esfuerzos
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volitivos, tensiones psiquicas y otras exigencias de la actividad
fisica.

Matvéiev Proceso que posibilita el logro de méximos rendimientos
deportivos mediante la preparacion fisica, técnico-tactica,

intelectual y moral auxiliado del ejercicio.

Hollmann Suma de todos los estimulos en un determinado lapso de tiempo
realizando con el fin de aumentar el rendimiento y que conduce
a modificaciones (adaptaciones) funcionales y morfologicas

del organismo.

Vittori Un proceso centrado en la realizacion de ejercicio fisico,
repetido en forma de carga de entrenamiento, cuyo objetivo es
estimular los procesos fisiologicos para llevar al organismo al

méaximo rendimiento en competicion.

Tras la revision de dichas definiciones se propone una definicion propia, que toma al
entrenamiento como un proceso dirigido que tiene como fin generar un rendimiento
superior, asi como un potencial maximo de competencia tras la adaptacién del organismo a
una carga de trabajo repetida y organizada. De esta manera observa como objetivos
principales de un entrenamiento Gonzales, et. al., (2014):

Lograr un aumento en el desarrollo fisico y de multitarea.

*Asegurar y mejorar el desarrollo fisico especifico determinado por las necesidades de cada
disciplina en particular.

*Realizar y perfeccionar la técnica.

Perfeccionar las estrategias.

+Cultivar las cualidades volitivas.

Preparar optimamente al organismo.
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*Fortalecer el estado general.

Incrementar el conocimiento.

De ahi se puede resumir como objetivos de un entrenamiento:

Lograr el desarrollo especifico en alguna disciplina.

*Dominar y refinar los aspectos técnicos y tacticos para la practica de la disciplina.
*Promover el desarrollo del potencial del individuo hacia un rendimiento éptimo.

Teniendo en cuenta estos objetivos se puede concluir que. La adaptacién dirigida del
organismo tiene como propdsito recuperarse de la fatiga generada en la préctica y estar listo
para eventos proximos que requieran una cierta habilidad maximizada. El desarrollo
sostenido y acumulativo a largo plazo se da tras un efecto acumulativo que permite responder
satisfactoriamente el estimulo dado en la carga, durante la aplicacién de la técnica, algunos
elementos son modificados paulatinamente, por ejemplo, se incrementa la fatiga y la
recuperacion en forma de causa-efecto, accion-reaccion.

Sin embargo, se debe ser cuidadoso de las caracteristicas y posibilidades del organismo,
evitando una estimulacion excesiva que pueda atrofiar o deteriorar el rendimiento. La sobre
exigencia merma la adaptacion ya que los procesos de recuperacion no son suficientes para
restablecer el equilibrio del organismo y lo agota. Asi, la recuperacion resulta ser un elemento
importante para el desarrollo del organismo, pues permita aumentar sus capacidades para un
futuro desequilibrio (siper compensacion) y es necesario para el desarrollo y el mejoramiento
del rendimiento Gonzéles, et. al., (2014).

Otro elemento para el correcto desarrollo es lo especifico de los estimulos, esto incluye, la
magnitud y orientacion hacia ciertas capacidades especificas, la distribucion, ya sea diluida,
acentuada o concentrada, asi como el establecimiento de los niveles del entrenamiento a lo

largo del macro ciclo.
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La carga se debe especificar utilizando indicadores externos e internos que representen su
magnitud, estableciendo la naturaleza del contenido, la orientacion y la organizacion de la
carga. La adaptacion es la base del entrenamiento (Bompa, 2003; Manno, 1991).

Generar métodos de entrenamiento, requiere una serie de procedimientos planificados de
transmision y configuracién de contenidos.

Para la aplicacion de diversas técnicas operativas y de la realizacion de actividades que
induzcan a lograr direccion en el desarrollo final, se debe tomar en cuenta siempre elementos
como el volumen (tiempo y frecuencia), la intensidad (indicadores fisioldgicos y
conductuales) y la densidad (fase de esfuerzo y recuperacién).

Estos elementos son importantes para dar forma a la carga dentro del entrenamiento, es decir,
para establecer una metodologia adecuada que tome en cuenta una intervencion pedagdgica
apropiada que se base en estandares fisiologicos. Para Gonzales, et. al. (2014), estos
ejercicios pueden clasificarse en tres grupos:

1) Ejercicios de caracter general: generan condicion éptima del organismo para dar una
respuesta adecuada, fomentando la adquisicion o el desarrollo de habilidades tras un
incremento en las capacidades de rendimiento, potencializando todos los 6rganos y sistemas.
2) Ejercicios de caracter especifico: generan desarrollo de ciertas cualidades en particular. La
preparacion, alcanzando la forma caracterizada por un estado biofisiologico alto, permite
mejores resultados a través de mayor eficacia técnico-tactica, psicologica y biologica.

3) Ejercicios de caracter competitivo: promueven un rendimiento maximo que es poco
sostenible y se da en forma de ejercicios que emulan la disciplina que se desea dominar y que
brinda un mantenimiento minimo de las capacidades generales de forma, a través de un

entrenamiento especializado. Gonzales, et. al., (2014).
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Los elementos que forman a estos ejercicios son los componentes constitutivos con los que
se organiza la tarea:

*Duracion del estimulo

eIntensidad del estimulo

*Repeticion del estimulo

*Recuperacién del estimulo

Un entrenamiento fisico se realiza dando una distribucion porcentual condicionada por
aspectos como edad, afios de entrenamiento, nivel de experiencia y las caracteristicas de la
especialidad. Tal entrenamiento se transforma adaptativamente de acuerdo con el desarrollo
individual del entrenado. La periodizacién y el manejo de la fatiga y la recuperacion son los
elementos mas importantes para lograr un rendimiento que permita alcanzar resultados
Optimos, alcanzando la forma tras el proceso de adaptacion. Se tiene como meta los estados
de preparacion técnico-tactico, psicolégico y biolégico adecuados, asi como de una
recuperacion mas rapida que permita lograr una capacidad de trabajo aumentada.

El entrenamiento genera en el individuo un desarrollo tanto de sus capacidades fisicas como
psicoldgicas. Los métodos que se utilizan se basan en principios pedagdgicos que permiten
la correcta asimilacién del contenido para la evolucion en la adaptacién del organismo. Los
métodos son variados y, ademas, no sélo se ha utilizado el sobre-esfuerzo para dar resultados
adaptativos, sino que también la refinacion del sistema, ya que permite una predisposicion
para la actividad.

Sin embargo, existen diversos tipos de entrenamiento, la sobrecarga de trabajo también puede
realizarse de manera fina, reeducando la prestacion haciéndola mas eficaz, La educacion
somatica ha desarrollado diferentes técnicas que, a través de la suavidad y la conciencia en

el movimiento, permiten el desarrollo del potencial. Asi, se han propuesto entrenamientos
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finos de las facultades fisicas y mentales, y han sido utilizados en mayor medida para la
rehabilitacion que para la competencia Joly, (2008). La repeticion lenta de movimientos finos
es también un ejercicio que permite el desarrollo de ciertas cualidades.

Tal tipo de entrenamiento busca también la condicion 6ptima del organismo con el objetivo
de dar una respuesta adecuada al estimulo, observando también un sistema pedagdgico para
la asimilacion de habilidades, desarrollo de capacidades y adquisicion de conocimientos. No
se trata Unicamente de una préctica de actividad con cierta regularidad carente de orden,
incluso tomando en cuenta que la intuicion y los métodos de ensayo y error son elementos
clave en esta disciplina para el desarrollo de la conciencia somatica, dicha exploracion esta
estructurada.

Esta postura es una variante del paradigma descrito anteriormente y propone que refinar los
procesos de movimiento, es decir, la practica de pocos movimientos realizados de forma
correcta y equilibrada, pueden tener el mismo valor o efecto que varias horas de gimnasia o
ejercicios duros que ha demostrado logrando un impacto a nivel nervioso y neurologico.

Un entrenamiento no solo encaja en el estereotipo de esforzarse constantemente para adquirir
un cuerpo fuerte y saludable, es un proceso integral, desarrollando con ello la mente
trascendiendo el limite imaginario. Mantener las capacidades siempre en desarrollo y
considerarse asi duefio de dichas habilidades, facilita la vida, pues genera un estado constante
de confianza y bienestar subjetivo, que puede influenciar significativamente al desempefio
cotidiano. El bienestar subjetivo tiene un aspecto cognitivo-evaluativo. Morales define
bienestar psicoldgico como; “El grado en que un sujeto juzga de forma global su vida en
términos positivos”, Morales F., (1999).

Dicho de otra manera, el sujeto se siente a gusto con la vida que lleva. A partir de esta

definicion, se incluye el estado mental como factor para que el bienestar pueda ser alcanzado
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y sustentable, dando necesariamente al entrenamiento un objetivo que no se limita a observar
unicamente el desarrollo fisico en el proceso de desarrollo. La educacion somatica es un
entrenamiento y un proceso de despertar y ampliar la consciencia, que nos brinda un claro
ejemplo de lo anterior descrito, sin intentar evidenciar los problemas psicologicos, las
emociones inhibidas y las relaciones inconclusas, saliendo con esto del paradigma de una
terapia. EI comportamiento de los seres humanos se genera desde el sistema nervioso y éste
se construye y se desarrolla mediante la experiencia Wallace, (2009) con esta técnica se
dilucida que el entrenamiento tiene un claro caracter de desarrollo psico-corporal.

La propuesta en esta tesis se basa en ejercicios generales, fraguados bajo el principio
pedagdgico de variacion de carga y con principio fisioldgico:

« Unidad funcional: La meditacion es una experiencia integrativa que permite la unificacion
de informacion presente, cuya cantidad se incrementa con el tiempo.

 Sobrecarga: Se propone dirigir la atencion a la experiencia de manera estable durante
periodos cortos de tiempo (30 segundos) de manera que representen un reto a la capacidad
del entrenado e ir expandiendo estos tiempos paulatinamente. La practica se caracteriza por
la estabilidad, calma y claridad mental.

* SUper compensacion: Se asume que el organismo se reorganizara para ser capaz de sostener
su atencion sin esfuerzo en tiempos mayores.

* Repeticion y continuidad: EI material didactico consta de 4 grabaciones de 8 minutos y 30
segundos. Los practicantes deberan escucharlas con regularidad durante un periodo de 8
semanas (macro ciclo) en 4 micros ciclos de 2 semanas para cada grabacion.

 Especifidad y transferencia: Se realizard mediante ejercicios especificos de atencion
sostenida en sensaciones corporales, tales como la posicion del cuerpo y el proceso de

respiracion. Se llevara a cabo un monitoreo abierto, es decir, atencion dirigida a una zona
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localizada en el cuerpo, situada a tres centimetros debajo del ombligo y en la sensacion
presente en la ventana de los sentidos. Finalmente se invitard a los practicantes a
experimentar un estado mental de descanso.

Periodizacion de progresion: Las grabaciones seran escuchadas una vez al dia y el progreso
se medira en el tiempo en el que la atencion se sostenga en el ejercicio con el menor apoyo
didactico. Cada micro ciclo sera llevado a cabo con una modificacion técnica en la
instruccion, primero en el apoyo auditivo y después en la duracion del tiempo de carga.

* Recuperacion: El organismo tendra suficiente tiempo para aminorar la fatiga que surge del
enfoque mental, y de generar reorganizacion que lleve al desarrollo del potencial.

« Alternancia: Se mostraran otras técnicas de absorcidn para apoyar la practica principal

contenida en las grabaciones.

C. Entrenamiento de la atencién.

La atencidn se entiende como un medio de procesamiento activo de una fracciéon minima de
la informacidn que proviene de los sentidos, recuerdos y demas procesos cognitivos. Se ha
demostrado que los estados emocionales tienen impacto en la prestacion de la atencion, la
cual a su vez obedece a los juicios preexistentes, y tiende a buscar la sobrevivencia, es decir,
evoca eventos negativos que puedan dar curso a los pasos correctos para sobrevivir a la
experiencia actual (Broadbent 1958; Deutsch y Deutsch, 1963; Treisman, 1964). Siendo
influenciada por diversos fendmenos fisicos y mentales.

Teniendo esto en cuenta. El entrenamiento de la atencién que utilizo en esta tesis se dirige a

atender la experiencia libre de prejuicios limitantes, y pretende que el individuo transite la
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experiencia como un evento que ocurre ante si mismo por primera vez, dejando atras los
preconceptos generados por la experiencia, asi como evaluaciones 0 comparaciones. En otras
palabras, el entrenamiento busca el descanso de la atencion de forma relajada estable y clara
en el presente, con una disposicion de apertura y curiosidad Kabat-Zinn, (2009).

En la meditacion, en sus distintos matices y tradiciones, se han desarrollado técnicas que
permiten a las personas sobreponerse a una atencién limitada por el juicio y alcanzar a una
conciencia plena, es decir que logran autogestionar el canal de la atencién, esto es, dirigir
este recurso sin prejuicios, de una forma calmada, clara y sin distraccion, hacia el objeto
fisico (materia) o metafisico (pensamiento) que se desea atender Wallace, (2009).

Los objetos de atencion que se utilizan durante el entrenamiento pueden ser imagenes,
sonidos, visualizaciones, sensaciones, pensamientos, objetos materiales Grinberg, (1990), o
la conciencia desnuda Mingyur, (2012), entre otros.

Mindfulness o Atencion Plena (AP), es un tipo de meditacion, basada en la meditacion
budista, que se caracteriza por promover una atencién deliberada y sin juicios a la experiencia
presente Kabat-Zinn, (2007) y se utiliza como medio para el entrenamiento de la atencion,
ya que, como la investigacién méas actual ha revelado, a través de esta meditacion se puede
desarrollar la salud fisica y mental y mejorar el rendimiento de las funciones cognitivas
Davidson (2012).

Existen otras tecnicas que comparten cualidades con la meditacion y que también son una
herramienta para el entrenamiento fisico y mental. Las artes marciales o el yoga son
disciplinas utilizadas para el cultivar la atencion Rayanaud, (2003). Por ello, utilizamos la
meditacion de atencion plena por la importante y confiable evidencia cientifica que sustenta
su impacto positivo en el individuo Siegel, (2012) para el entrenamiento mental se crea un

apoyo didactico de entrenamiento fisico en un manual de entrenamiento psicocorporal.
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El programa de Mindfulness méas conocido se aplica en un curso de 8 semanas con el nombre
del programa de reduccion del estrés basado en Mindfulness (MBSR), e incluye las practicas
de yoga y meditacion en movimiento, actuando de manera complementaria una con la otra.
Este programa puede aplicarse con una carga de trabajo tal que puede dirigirse al
entrenamiento de la atencion efectivo. Kabat-Zinn, (1990) sin embargo resulta una carga de
trabajo fuerte para un practicante novato.

En diversas publicaciones neurocientificas recientes se demuestra que la meditacion
Mindfulness tiene impacto en por lo menos tres estructuras cerebrales: la insula, relacionada
con la consciencia de los estados internos; la corteza pre frontal, vinculada a la regulacion
emocional y aprovechada en aplicaciones clinicas Siegel (2010); y, por ultimo, en la corteza
cingulada anterior, la cual tiene influencia significativa sobre la atencion Cifre; (2014).
Entendiendo al entrenamiento como un proceso dirigido cuyo fin es generar un rendimiento
superior y un potencial maximo de competencia tras la adaptacion del organismo a la carga
de trabajo repetidas y organizadas Gonzales (2014)se propone en este trabajo, como objetivo
principal de un entrenamiento de la atencidn, desarrollar las habilidades del individuo para
que obtenga una capacidad de autocontrol superior sobre el recurso de la atencion a través de
las practicas sistematica de concentracion y técnicas contemplativas o meditacion
Mindfulness, modificando asi las estructuras cerebrales que influencian a su vez la
experiencia subjetiva (Wallace, 2009; Davidson,1992 ;Golleman, 2013; Siegel, 2010) pero
aplicando criterios practicos para las dinamicas propias de la institucion donde sera aplicado,
adaptando a las necesidades y lenguaje de la institucién pero aplicando rigor en los ejercicios
y manteniendo un objetivo claro en la intencion primaria del uso de este tipo de Meditacion

como entrenamiento, por lo que es indispensable dejar claro el constructo.
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D. Meditacion.
|. Antecedentes funcional.

En las dltimas décadas del siglo XXy principios del siglo XXI se ha incrementado la practica
y divulgacién de algunas técnicas de meditacion. Este fendmeno se debe a las facilidades que
tiene hoy en dia la divulgacion de estudios serios validados por universidades importantes y
por el numeroso éxito de la meditacion en el mundo. Esto a su vez ha despertado en el mundo
cientifico un creciente interés enfocado en el autoconocimiento y en la expansion de la
conciencia humana Davidson, (1992) y en los Gltimos afios por una campafia mercantil que
intenta engagement producto-consumidor, “A lo largo de su historia el hombre siempre ha
buscado nuevas formas de desarrollo y crecimiento que le permitan vivir mejor ayudandole
a encontrar bienestar, salud y felicidad”. Grinberg, (1991 p.8)

Tradiciones, filosofias y religiones en todo el mundo han utilizado la introspeccion y la
contemplacion para alcanzar niveles de bienestar y de conexion, ya sea a través de un ente
divino o con el entorno, buscando la unidad, para Jacobo Grinberg (1991), la meditacion es
un proceso algoritmico que permite la expansion de la conciencia, aunque es rico el universo
de la meditacion nuestro interés se centra en la practica budista de la que deriva Mindfulness.
En lengua tibetana, meditacion o Gom significa familiarizarse o conocer. De acuerdo a las
ensefianzas de Buda, creador de la técnica de atencion (Satipatthana) que fundamenta el
Mindfulness, la meditacion es importante para conocer la mente y se utiliza como un método
nutrido por sabiduria para encontrar el camino al despertar, teniendo como funcion principal
el permitir al individuo el reconocimiento del momento presente desde una mente en calma.
Buda reconoce que las preguntas que surgen sobre su propia instruccion como camino directo

a la iluminacion son interminables Buddhadasa Bikkhu, (2005). Sin embargo, existen algunas
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preguntas basicas que se generan de forma natural, la primera de las cuales es ¢Por qué
meditar? La felicidad es una aspiracién comudn que no parece posible de ser encontrada de
forma duradera. Las personas se mueven en una sociedad que, bajo de un sistema macro
econdémico de insatisfaccion, sélo limitan el acceso a la satisfaccion Reich (2001). La
informacién que proviene del entorno se interpreta en el cerebro, el cual tiende
evolutivamente a la busqueda continua de satisfaccion desde un marco de insatisfaccion
crénico Hanson (2015) generando una percepcidon de la realidad limitada y condicionada, la
meditacion despierta la meta cognicion también conocida como defusion, por lo que la
percepcion deja de ser automatica y fuera de la conciencia, de esta forma, la perspectiva que
surge natural abre las posibilidades de un nuevo vinculo con las experiencias, uno libre de
condicionamiento y capaz de una percepcion mas amplia y purificada.

Posiblemente esta cualidad cerebral (asociacion negativa) citada anteriormente es la causa
del sufrimiento intrinseco que, segun Buda, es inherente a la naturaleza humana, provocando
en las personas el impulso de ir de un estimulo a otro en busqueda de felicidad. Por ejemplo,
hay personas que gastan grandes cantidades de dinero y tiempo en la adquisicion de
productos que prometen satisfaccion Rojas, (1998), incluso que tratan de regresar a la
naturaleza mediante la ingestién (consumo) de alimentos organicos; y hay quienes practican

yoga o meditan sin llegar a ninguna realizacion, siguiendo una moda, en la busgqueda perpetua

esté la imposibilidad de ver la ilusidn, segin este conocimiento, en el momento presente,

experimentado en un estado libre de expectativa, se puede vivir un climax por el solo hecho
de ser libre de condiciones, con la practica de la meditacion, esta vinculacion con la realidad
se descubre ante el practicante y la realizacion se encuentra naturalmente, se experimenta, se
encarna y la tarea es familiarizarnos con este estado de vinculacion con la experiencia

presente, para que sea accesible de forma natural en nuestra cotidianidad.
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En la practica de atencion plena (AP), se reconoce que casi todo lo que las personas hacemos
es un intento de encontrar la verdadera felicidad y evitar el sufrimiento Hanh, (1999). A
partir de ello, se establece un vinculo ilusorio entre los objetos o las acciones que se realizan
y la sensacion de satisfaccion unido a la necesidad. En consecuencia, se considera
erroneamente que tales objetos tienen capacidad inherente para brindar satisfaccion o causar
felicidad. Segun esta corriente de pensamiento, el verdadero bienestar tiene su origen en la
propia mente y en el vinculo que se establece con la experiencia McDonald, (1984) y no en
un afecto transitorio (consumo) que tiende naturalmente a la decadencia y a caducar.

Como se dijo anteriormente, Buda propone la atencion preambulo de la sabiduria como un
camino para la liberacion y el despertar, dejando ver la necesidad de liberacion de dichas
limitaciones mentales para alcanzar la plenitud, ya que programaciones insertas en el sistema
de creencias generan el sentido de carencia sustentado a su vez por una necesidad muy
primitiva de satisfaccion, natural como organismo vivo. Un ejemplo de dichas
programaciones sociales limitantes se da en los postulados de Wilhelm Reich, que acuso al
sistema econdmico de sojuzgar la libertad humana tras una insatisfaccion sexual que impide
el desarrollo y el acceso a una esencia naturalmente positiva y propia del ser humano Reich,
(2001) pero también en postulados como los estados hipnoides o huellas mnémicas.

La meditacion a través de la atencién dirigida permite al individuo reconocer el cambio,
atenuar la fuerza excesiva que subjetivamente otorga a sus pensamientos, aligerando la
influencia que tienen sobre si dichos condicionamientos. Ademas, permite presenciar la
creacion perpetua conjunta entre lo subjetivo y lo objetivo sin dualidad y vivir la experiencia
momento a momento. Al saber donde y como actia su mente, el individuo se libera de
procesos/respuestas automaticas mentales, conectandose con la experiencia, enriqueciendo

su vida y desprogramandose de la constante sensacion de insatisfaccion Mingyur, (2012).
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I1. Definicidon de meditacion.

Gom es el término tibetano con el que se denomina a la meditacion y significa, literalmente,
"familiarizarse”. Mingyur, (2012) aun cuando hay otra definicion ampliamente aceptada,
(Bhavana) que se traduce como cultivo, desde la perspectiva del tesista, el cultivo es un
proceso gradual que va mas alld de la intervencion de capacitacion sujeta a un tiempo
determinado, en esta propuesta de capacitacion se pretende solo la familiarizacion con los
propios estados mentales de los sujetos, como una semilla para atenuar el dominio
inconsciente sobre los participantes, ademas con la familiarizacion con estados mentales de
calma y claridad que se puedan hacer perenes en la vida para el fruto que llegara con el riego
de quien decida tomar con responsabilidad su propio crecimiento.

Para definir la meditacién, hay que entender que la meditacién es una forma de contactar
con la experiencia. Puede darse a través de diversos vehiculos que permiten concentrar la
atencion de manera convergente en un objeto. Por ejemplo, existen técnicas en las que la
visualizacion dirige la mente hacia escenarios y estados simulados que tienen impacto
experiencial a nivel cerebral Wallace, (2009). De esta manera, la meditacion se ha convertido
en tecnologia mental y en una forma de investigacion sostenido por la atencién sobre la
propia mente que tiene base en el método cientifico.

La atencion se puede centrar también en objetos internos, permitiendo conocer el vinculo
establecido con relacion a algin problema personal o a la existencia de las demas personas,
por ejemplo, a través de la compasion. Es posible generar la sensacion de un disfrutable amor
por toda la humanidad o a un objeto de devocion, o comunicarse con la sabiduria propia
interior Hanh, (2007). Para entender mejor el concepto de la meditacion, se utiliza el término

de contemplacién como una forma popular de meditacion, esta se basa en el contacto
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sensorial abierto, es decir, sin juicios con la realidad dada en la experiencia. Su objetivo
ultimo es despertar un nivel sutil de la conciencia presente y permitir al individuo usarlo para
descubrir la realidad, directamente y de una forma no conceptual, es decir, un conocer
intuitivo que transforme el contacto con la experiencia y brinde a las personas libertad y
creatividad en el pensamiento. Practicar la meditacion permite que el individuo se familiarice
con su propia mente y que con ello se cultiva la certeza de un estado mental benevolente o
virtuoso (sanador), formado de calma, estabilidad y claridad, en cualquier momento bajo
cualquier situacién, despertando la conciencia de vacuidad en la mente McDonald, (1984).

Dicho lo anterior se sintetiza que La meditacion es un proceso, entendiéndolo asi, en si la
experiencia meditativa no se trata Unicamente de una técnica o0 una practica que se realiza
habitualmente para alcanzar la plena conciencia y la posibilidad dominio de la mente. La

meditacion puede entenderse también como una forma de vida McDonald, (1984).

I11. Objetivo de la meditacion.

A través de la investigacion cientifica moderna se han obtenido datos que respaldan el uso
de la meditacion para mejorar la condicion en distintos padecimientos, asi como para el
desarrollo de habilidades integral. Las ciencias cognitivas demuestran que la introspeccion
puede emplearse como medio de generacion de un estado de bienestar subjetivo. John Kabat-
Zinn sostiene que el estrés dificulta el tratamiento de cualquier padecimiento. La Atencion
Plena ha probado ser atil en el tratamiento de padecimientos psicoldgicos tales como la
ansiedad depresion, o en formas actitudinales, como es el caso de la Agresion

También se ha utilizado como apoyo en el tratamiento de adicciones Garland, (2014).

Ademas, se ha demostrado que a través de la meditacion es posible desarrollar incluso a nivel
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social, influenciando, por ejemplo, la ética en una comunidad Meng Tan (2012). El
Mindfulness se ha utilizado en el tratamiento de padecimientos como dolor crénico, ansiedad
y depresion Wallace, (2009). Ademas, ha demostrado ser un entrenamiento para la
promocion del rendimiento cognitivo Tang, Y., (2015) y se ha utilizado también en el
tratamiento de patologias muy comunes en la actualidad como TDAH Schmiedeler, (2015)
debido a su impacto sobre las areas cerebrales relacionadas con la atencion Cifre, (2014).

el mejoramiento de las funciones del sistema inmunoldgico Davidson, (1992). El desarrollo
de conciencia corporal permite ver el mundo desde un cuerpo mas sensible. Asi, se modifica
la experiencia y se genera un importante impacto a nivel emocional Cifre, (2014). Es decir,
a través de la meditacion, es posible cultivar un estado mental mas libre y creativo y elegir el
vinculo gue se establece con la vida Hahn, (2007). La actitud mental puede dar lugar a la
generacion de problemas fisicos 0 a su recuperacion McDonald, (1984). La neuro
inmunologia se aplica en pacientes trabajando desde el nivel de los pensamientos, y se ha
demostrado que es capaz de cambiar los estados de salud Chopra, (1994).

La meditacion se utiliza también como un método de unificacidn que refina la comunicacion
en el cerebro, que ademas permite al que la practica adquirir conciencia de la permanencia,
lo cual lo libera de una estructura Yoica sélida que se alinea como un proceso siempre
creativo, siendo asi mas flexible Grinberg, (1987), luego entonces conocer la forma en que
funciona la mente es muy positivo.

A la vez, la meditacion puede alcanzar objetivos de diferente indole. Existen meditaciones,
por ejemplo, que promueven la salud, la juventud, o el desarrollo de la espiritualidad,
utilizando siempre a la mente como herramienta Grinberg, (1991).

Todos estos beneficios son resultado de la transformacion integral del individual, esta

trasformacion es un proceso lento y gradual sostenido por cambios micro arquitectonicos en
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el cerebro Mingyur, (2012). Su propdsito es que las personas se deshagan, poco a poco, de
los patrones de habitos nocivos instintivos para **familiarizarse™ con aquellos habitos que
traen necesariamente resultados positivos “cultivo”, tanto para si mismos como para los
demas (Mc Donald, 1984; Hansond, 2015). Entendiéndose de esta manera que. Experimentar
la experiencia con la mente clara y relajada es el fin primario de las experiencias
contemplativas.

Tomando en cuenta que la mente se encuentra en un proceso continuo de desarrollo Mingyur,
(2012), los conceptos relacionados con la conciencia propuestos en el libro de Sanchez
(1876), asi como la propuesta de Yongey Mingyur Rimpoché en su libro “La alegria de
vivir”, en la que describe a la mente como eso que conoce se puede llegar a la siguiente
definicion de mente:

“Espacio en el que se combinan contingentemente las caracteristicas de los elementos
afectivo-cognitivos, conscientes e inconscientes, que brindan contenido al conocimiento
presente dentro de un proceso humano dinamico constante y que toma forma y expresion
espontaneamente como la organizacion de la realidad del ser psiquico, consecuente a la

experiencia.” Mingyur (2012 p.64)

La meditacion tiene el fin de conocer nuestra mente, impactando a nivel subjetivo y
produciendo diversos beneficios fisicos, mentales y sociales como todos los descritos
anteriormente, que, aungue parecen un objetivo bastante atractivo, es bastante productivista,
al ser un estilo de vida, ni el mejoramiento en afecciones o el desarrollo de habilidades puede
ser un objetivo en si, comparado al autodescubrimiento y su impacto a nivel trascendental.
La propuesta de esta tesis no se limita al reposo de la mente en la observacion pasiva, sino

que busca integrar e inducir un proceso completamente natural, subsecuente a la
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contemplacion, conocido como “la refinacion”. De acuerdo a la educacion somatica, este
proceso es tan importante como el contacto y la presencia cuando se busca la potencializacion
y fue descrito por Joly, (2010) como un proceso en el que:

La persona se hace cargo de si misma, se responsabiliza al adquirir una
competencia personal en la gestion de si misma y al desarrollar habilidades concretas que
le permiten adquirir poder sobre su salud y bienestar y sobre la actualizacion de su potencial

de vida a través de la accion. Joly (2010 p.24)

Entendido de esta manera el objetivo no es fin en si mismo, como ya explicamos la etimologia
de la meditacién ademas de familiarizacién es cultivo, cuando un cultivo da fruto no puede

alcanzar a medir su beneficio a través del tiempo.
IV. Técnicas.!

Existen muchas técnicas de meditacién utilizadas por diversas culturas y que se han
modificado a través del tiempo y los maestros que las emplean, sin embargo, al menos a lo
tocante a Mindfulness hay que ubicar su origen tedrico en la Meditacion budista, aunque por
definicion es solo el cultivo de la atencion plena y la familiarizacion con la propia mente, se
emplea de diversas formas que pueden ser calcificadas en dos categorias: estabilizacion y
analitico. En la estabilizacién la atencion se utiliza para desarrollar la concentracion en un
solo punto cultivando con ello una mente serena y lucida. Por otra parte, la meditacion
analitica se basa en las aplicaciones de la atencidn, este tipo de meditacion pone en juego
creativo, el pensamiento intelectual de forma intuitiva, este tipo de meditacion es crucial para

nuestro desarrollo Wallace, (2009) siendo este el caso de la meditacion compasiva.

1 S6lo se describen técnicas practicadas por el tesista para poder sustentar desde la experiencia.
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El objeto de la primera categoria es la obtencion de conciencia de cualquier experiencia real,
es conocer como son las cosas y el desarrollo de la calma y claridad mental, cuando se
combina la estabilizacion de la meditacion, trae sabiduria directa e intuitiva, en este tipo de
meditacion se identificamos nuestras concepciones equivocadas de la realidad para poder
liberarnos de ellas McDonald, (1984).

Se caracteriza por el uso de un pensamiento claro, relajado y estable que desentrafia los
habitos en nuestras actitudes y patrones de comportamiento. Poco a poco, podemos eliminar
los pensamientos, los sentimientos y las ideas que causan a nosotros mismos y a la demas
infelicidad, y en su lugar cultivar pensamientos, sentimientos e ideas que traen felicidad
McDonald, (1984). El cultivo de estas cualidades o estados virtuosos de la mente entran en
la segunda clasificacidn de la meditacion, en esta clasificacion la mete es el camino hacia la
realizacion y se conoce como las aplicaciones de la atencién en una correcta percatacion.
Sin embargo, es importante aclarar, que es un pensamiento erréneo creer que se tiene que
alcanzar algo en particular tras de esta practica, aun cuando los resultados son evidentes, el
estado mental de lucidez relajada, dado en la meditacion, es el camino y la meta a la vez, la
técnica o ejercicio es el vehiculo con el que se transita esta nutritiva experiencia y diversos
tipos de practicas convergen a este principio, el vinculo que se establece con la experiencia.
A continuacion, se presenta la descripcion de algunas técnicas contemplativas practicadas
por el tesista, recordando que la meditacion no se limita a las ensefianzas budistas y que
existen diversos origenes de las mismas. Los datos historicos no son del interés de esta tesis
por lo que no se incluyen en el texto, La mayoria de meditaciones se han tomado del libro la
meditacion de Jacobo Grinberg (1990) en el cual pueden encontrarse los detalles méas

especificos y algunos sustentos.
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1) Contemplacion.

No tiene un origen claro sin embargo se encuentra en la base de las técnicas utilizadas en la
tradicion Vipassana y Zen y de varias meditaciones chamanicas de nuestro pais. Se refiere a
la direccion de la conciencia al objeto de atencion y en particular a una caracteristica
especifica del mismo, su naturaleza transitoria.

En una instruccion del Buda (despierto) indica reposar la atencidn en un objeto.

Al cuerpo en el cuerpo.

Se subraya la importancia de la experiencia directa en contraposicion a la mera reflexion
intelectual y en forma presente, el cuerpo ocurre momento a momento.

La observacion debe llevarse a cabo con el propdsito de establecer conocimiento y la
comprension, y deben permanecer libres de apego Buddhadasa Bikkhu (2005).

2) Recoleccidn de la respiracion.

Es reposar la atencion en la experiencia presente en la respiracion. En la técnica se centra la
atencion en el fendmeno dado en el aire que entra y sale del cuerpo o en la sensacion del
movimiento que provoca en distintas partes del cuerpo. Un ejemplo de dicha técnica,
buscando estabilidad mental, al centrarse en la sensacion de movimiento 5 centimetros por
debajo del ombligo, o encontrando claridad mental, al centrarse en la sensacion del aire
rosando las fosas nasales o la parte superior del labio. en el texto Anapanasatti Sutta el propio
buda deja la instruccion del entrenamiento de la atencion en la respiracion basada en las 16

contemplaciones Hanh, (1988).
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3) Mantra.

La repeticion de un mantra es junto con la recoleccidon de respiracion uno de los mas
populares tipos de meditacion, la meditacion trascendental basa su practica en este método
Chopra, D. (1994), normalmente ¢l mantra es un sonido sagrado. La palabra “om” se concibe
como el sonido primordial del que deriva todo Smith; Wilks, (1997). El mantra se recita, aun
cuando puede ser repasado solo en la mente, como en la meditacion trascendental que lo
utiliza para llegar a el espacio libre de conceptos abierto a todas las posibilidades Maharshi,
(1959) en la meditacion trascendental un maestro asigna un mantra Gnico y secreto al alumno,
en esta tradicion el mantra se repite en silencio en la mente.

Sin embargo, la base del mantra es el sonido que influye sobre la persona produciendo ciertos
estados de conciencia, el sonido es una vibracion que se transmite por ondas, cada sistema
tiene su frecuencia de vibracién, dependiendo de esta frecuencia se produce una longitud de
onda especifico cuando el sistema vibra. La fisica moderna ha demostrado el impacto que
una onda puede tener sobre la materia, este impacto onda-particula es la base del mantra
Smith; Wilks, (1997).

El mantra también puede ser una palabra o frase simple, aunque en este contexto el impacto
es méas simbolico que vibratorio. Como ejemplo se recomienda practicar con la palabra
“amor”, repetida con sonido o en la mente y concentrar la atencion en su emergencia y
realizacion.

4) La meditacion visual.

Las representaciones pictoricas o simbdlicas (imagenes) también se utilizan para la
meditacion, los diagramas misticos se utilizan a menudo en oriente sin embargo cualquier

imagen puede ser utilizada para este fin, dejando de lado la conceptualizacion y reposando
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en la experiencia visual, los mandalas y yantras son las imagenes mas utilizadas para esta
practica siendo imagenes o simbolos que representan al ser interior y la energia cosmica o
conciencia divina, sin embargo, la naturaleza es una expresion viva de la realidad que facilita
la conexion en esta practica. Smith; Wilks, (1997).

Esta meditacion también se da en el espacio presente, como ejemplo se recomienda utilizar
el campo visual actual, sin generar conceptos sobre él, dejando la atencion en los colores y

formas que forman la imagen y manteniendo un estado mental lucido.

5) Comer consciente.?

El proceso de alimentacion también permite practicar la meditacion. Se conoce como practica
informal, aunque de manera ritual puede abordarse de manera formal y se une a muchas otras
experiencias cotidianas que pueden ser utilizadas como objeto de atencion contemplativa, en
las que por un momento se omite el dialogo mental y se reposa la atencion sin juicios en las
cualidades dadas en la experiencia presente.

Experiencias como tomar un té, utilizar un perfume o incluso lavar trastos, pueden
convertirse en practicas contemplativas Hanh (2007). Estas experiencias reconectan con el
entorno y crea consciencia corporal. Se recomienda en algunas tradiciones sumar una
condicion analitica y notar en la experiencia que esta comida nos da vida y podemos ver que

el universo nos ayuda a existir” Hanh (2007) interser o insustancialidad.

2\Jer Anexo 1: “S puntos para comer consciente” autoria del tesista, utilizado como material didactico

introductorio al tema de la atencidn plena en la empresa dentro de la intervencion.
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6) Desbloqueo articular.

Para la meditacion, el contacto con la experiencia con el fin de notar la realidad se va
refinando y purificando paso a paso en el cuerpo, las técnicas para concientizar al cuerpo se
vuelven muy importantes. El desbloque articular es una practica activa de ejercicios
preliminares de meditacion, pero también puede vivirse como una experiencia de
movimiento consciente.

Técnica de origen taoista, consiste en un recorrido corporal completo movilizando en orden
descendente de forma suave todo el cuerpo, articulacién por articulacién, disminuyendo la
rigidez de los movimientos articulatorios y en general aflojando la musculatura corporal
desde los ojos hasta los talones y los pies.

Se realiza de pie con los ojos cerrados centrando la conciencia en el aqui y ahora, se hace un
monitoreo de las sensaciones en todo el cuerpo, ejecuta giros circulatorios moviendo solo los
0jos, posteriormente repetirlo con la cabeza, hombros, brazos, espalda, cadera, piernas,
gliteos, pies y talones, acompafiando con una respiracion profunda, sentida y consciente

Grinberg (1990).

7) Entrenamiento psicocorporal.

Propuesta autoria del tesista como intervencion dentro de la empresa, consta de ejercicios
lentos y sentidos organizados en 5 blogues (Conciencia corporal, Respiracion, Voluntad y
Poder, Auto control y Atencidn plena), que tiene como objetivo generar un entrenamiento de
la atencién, momento a momento se reposa la atencion sobre el cuerpo en movimiento,
ademas de un acondicionamiento fisico general, en la propuesta se acepta como desarrollo y
perfeccién la naturaleza del momento, incluyendo al practicante, al observar la experiencia

presente. En dicho entrenamiento mental se reposa la atencion en cada movimiento, dicho
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movimiento se refina y perfecciona, logrando una potencializacion que dirige al desarrollo
adaptativo generando naturalmente potencial maximo en las diversas dimensiones del ser,
cultivando la tendencia a un desarrollo (refinamiento) natural a cada momento y desde el ser.

8) Técnicas de respiracion.

En India, Tibet y en algunas zonas en America entre muchos otros lugares donde se emplean
técnicas antiguas de busqueda de conciencia se utilizan los ejercicios respiratorios como
preambulo para la meditacion debido a que ayudan a fortalecer el sistema nervioso lo
equilibran y purifican.

Existe una gran cantidad de estos ejercicios que constituyen una parte de la ciencia y arte
denominada en la India PRANAYAMA. Estos ejercicios nos preparan para la practica de la
meditacion pues fortalecen el sistema nervioso y lo equilibra presumiblemente a través de un
incremento en la coherencia y correlacion entre ambos hemisferios cerebrales. Como todos
los ejercicios tiene un efecto acumulativo Grinberg (1990).

9) Meditacion caminando.

Se reposa la atencion sobre la accién de caminar, puede realizarse de manera formal o
informal, introducir esta técnica a la vida diaria no tomara un tiempo adicional ni requerira
que el practicante vaya a un lugar diferente, sencillamente durante alguna caminata se reposa
la atencion en la experiencia plena de caminar, las técnicas tienen variaciones sutiles en el
método, por ejemplo, se utiliza la des automatizacion del proceso, separandolo en cada
movimiento, una extrema lentitud o poner intencién en cada paso, también medios pasos,
narracion y engranaje a la respiracion entre otros, se recomienda compasar la caminata a la
respiracion siempre, pero no es condicionante, ademas se pueden utilizar diversos tipos de

respiracion a la caminata, la narracion puede ser en el conteo de los pasos, en la
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fragmentacion de los mismos o numerando. En una practica afin se cuenta con la intencion,
por ejemplo, piensas en dar una caricia con los pies al mundo que te soporta, el método mas
habitual radica en saber que caminamos tan sélo por caminando. Hanh (2007)

10)  Relajacion sistémica.

Esta técnica tiene es ampliamente utilizada en la psicologia convencional dentro de la 22
generacion de cognitivas conductuales, tiene cierto parecido con técnicas de relajacion
utilizada en la psicologia corporal y otras disciplinas de relajacion empleadas desde hace
tiempo, sin embargo, no hay que olvidar, que en la meditacién también se cultiva la claridad
mental y no la basqueda de un objetivo.

Se recomienda realizarse acostado boca arriba con los ojos cerrados, las piernas ligeramente
abiertas y las palmas de las manos hacia arriba, la relajacion sistematica se inicia sintiendo
todo el cuerpo en el aqui y ahora. Respiracién suave y calmada. Se relajan los dedos de los
pies, los mueve y después los tensa hasta el limite; en el punto maximo de tensién
stbitamente se relajan. Esto se realiza con cada parte de nuestro cuerpo.

Al final se siente el cuerpo como una unidad y se realiza la misma accién. Al final se le
imprime al cuerpo paz, descanso y ausencia de problemas. El formato méas conocido de esta
técnica sin duda se utiliza dentro de las terapias psicologicas cognitivo-conductuales de
segunda generacion, que admiten al cuerpo y a la relajacion dentro de su marco de
herramientas utilizandolo simplemente como un método de relajacién, Jacobson, (1938) pero
al realizar con una presencia plena, el escaneo corporal realizado se convierte en un proceso
en el que se cultiva calma, estabilidad y claridad mental como en las demas meditaciones,

siendo en si este escaneo una practica formal de meditacion.
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11)  Relajacion de los 6rganos.

Para la practica de esta técnica se poner atencion a la respiracion, visualizando los pulmones,
se establece un dialogo con los 6rganos en el que se les pide “estar relajados y asegurandoles
que no existen problemas”. Se imagina que la inhalacion penetra los pulmones, como una
energia purificadora, se repite este procedimiento para el corazén, estomago, brazos, rifiones,

intestinos etc. Grinberg (1991).

12)  Relajacién arcoiris.

Efecto de purificacion corporal profundo.

Para realizar esta técnica el practicante visualiza el color rojo. Lo introduce a su cuerpo y se
imagina que todas las células del mismo son de ese color. En seguida se visualiza el color
anaranjado, amarillo, verde, azul y violeta sucesivamente. La idea al final es ver al cuerpo
bafiado por el color violeta obscuro que se va aclarando hasta convertirse en un blanco puro

y brillante. Grinberg (1991)

13)  Relajacion “yo soy”.

Al inhalar se dice uno mismo en silencio “YO” y al salir el aire se dice “SOY” esta es una
meditacion sonora como un mantra, teniendo como base la recoleccion de la respiracion, pero
a su vez se utiliza una visualizacion en la que la respiracion se engrana con la entrada de

energia coésmica al cuerpo por el entrecejo. Grinberg (1991)
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14)  Orbita micro césmica.

Esta meditacion se caracteriza por la activacion a través de la atencion de zonas corporales
que acttan como puntos de fusion de la energia, que producen un cambio en el estado de
conciencia. Para activar la percepcion de una luz interior que tiene como efecto la expansion
de la misma.

El método de esta técnica es que el meditador se concentra en el entrecejo hasta sentir una
sensacion, activa la percepcion luminosa. Puede realizarse con la cabeza o alrededor del
ombligo siguiendo un recorrido por todo el cuerpo, teniendo como eje la coronilla y la base
ubicada entre el ano y la zona genital (pubis), y siguiendo por la parte posterior y anterior del

cuerpo en la zona genital, la zona digestiva, zona toracica, zona cervical, y entrecejo.
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15)  Meditacion trascendental.

En esta meditacion se utiliza un mantra cuyo uso ademas de activar el proceso energético
sirve como objeto de atencidn, la idea es reconocer el espacio abierto a todas las posibilidades
y conexion divina. Jacobo Grinberg (1991 p.71)

16)  Meditacion Vipassana.

En esta técnica se realiza una observacion ecuanime de todo lo que acontece, libre de

conceptos. Grinberg, (1991)
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17)  Mindfulness.?

La meditacion Mindfulness consiste en un tipo de atencién caracterizada por curiosidad y
aceptacion al momento presente a forma de monitoreo que se da de forma consciente,
voluntaria y sin elaborar juicios, conceptos o evaluaciones sobre la experiencia John Kabat-
Zinn, (2003) esta técnica se ha encasillado dentro de las técnicas cognitivo conductuales de
3% generacion como se explica adelante y fue el elemento utilizado dentro de la intervencion
en esta tesis para generar bienestar subjetivo en los participantes.

En este capitulo, solo se hace un breve recuento de algunas de las meditaciones que el autor
ha tenido la posibilidad de experimentar, pues me parece ético recomendar dentro de este
compendio, solo las practicas de las cuales se han podido experimentar los beneficios.

La meditacién es un estado mental consciente, relajado, claro y estable, en el que se sabe con
certeza el contenido de la mente, se caracteriza por vivir en plenitud la experiencia y no solo
bajo los limites del pensamiento, existe un enorme nimero de formas de meditar, danzas,
giros de la cabeza, contacto con la naturaleza etc... Sin embargo es importante recalcar, que
el ejercicio realizado es el vehiculo, solo es una herramienta que facilita transitar la

experiencia, la mente clara y tranquila, es lo que genera la onda bio-eléctrica necesaria en el

3Ver Anexo 2: Videos utilizados como material didactico dentro del taller Mindfulness de Tesis, 8 sesiones-
pares a los dias de trabajo en grupo, los videos se utilizaban para aprender la técnica (postura y ejercicios) y
los encuentros presenciales en los que revisdbamos la técnica y hacia entrevista para ver la evolucién del
ejercicio e indagaba sobre las impresiones fenomenolégicas individuales. (material audio video grabado a
través de LYP TV. Por facilidad de los participantes, y puesto mas tarde en YouTube para acceso de siguientes

generaciones) en el anexo 2 se encuentran las URLs de los materiales creados para el curso.
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cerebro para producir desarrollo segun Grinberg, (1991). Al meditar no se tiene un fin en
particular, reposar la mente en este estado “despierto” es el tesoro de este método de

desarrollo, pues permite familiarizarse con el mismo.

E. Modelo cognitivo conductual 32 generacion.

En la década de 1950 terapias psicologicas sustentadas en principios psicoldgicos de
aprendizaje, basadas en condicionamiento clasico (pavloviano) y de condicionamiento
operante (skinneriano) aparecen formando la primera generacién de terapias conductuales en
psicologia clinica, enfocada en el cambio de conducta tras el condicionamiento dado en un
estimulo o una serie de estimulos predeterminados, para 1970 hace su entrada la segunda
generacion, conocida como cognitivo conductual (TCC) en esta las cogniciones (creencias,
pensamientos, expectativas, atribuciones, etc...) juegan un importante papel en la conducta
humana generando las dificultades emocionales y conductuales, estudiando el proceso entre
estimulo y respuesta, encontrando su forma de trabajo en distintos métodos que acttan bajo
este marco cognitivo como lo menciona Moreno, (2012).

Métodos de relajacion hacen su entrada en esta segunda generacion abriendo la puerta a
intervenciones sobre la condicion presente del individuo, utilizando la respiracion o la tension
y relajacion muscular, se busca ensefiar estrategias para reducir la tension fisica o mental a
través de su entrenamiento segun Lopez, (1996) existen técnicas utilizadas actualmente que
convergen en método con diversos estilos de desarrollo de autocontrol emocional, como la
yoga Y distintos tipos de meditacion, generando a través de los ejercicios planteados, el

reinstaurar un patron respiratorio que facilite y refine el proceso de intercambio de gases
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comprometiendo la musculatura implicada, trabajando a traves del cuerpo la psique, que
calmada modifica la conducta habitual.

En el entrenamiento autégeno de Shultz, (1969) y la relajacion progresiva de Jacobson,
(1988) también estan en busqueda de relajacidn a través de sensaciones sentidas en el cuerpo.
Existen técnicas mas elaboradas como el entrenamiento en solucion de problemas Foldfried,
(1980) combinando el empleo de reestructuracion cognitiva y entrenamiento en auto
instrucciones ensefia estrategias de afrontamiento que permitan superar los problemas
cotidianos con éxito y atenuar la actividad automatica.

Para la tercera generacion las técnicas cambian en algunos puntos importantes segin Mafas,
(2007) ya que se dejan de utilizar exclusivamente para cambios de primer orden y toman un
orden mas conceptual, utilizan estrategias mas experimentales subjetivamente en lugar de
estrategias directas, ademas de ampliar el objetivo a tratar de modificar o cambiar y
enfocando al desarrollo como plantea Hayes, (2004) estas nuevas técnicas buscan cambiar
las cogniciones o pensamientos para modificar la conducta de la persona siendo sensible al
contexto y funciones de los fendmenos psicologicos y no solo a la forma, utiliza estrategias
de cambio basadas en la experiencia.

La primera generacion de terapias conductuales es de caracter empirico, experimental
centrado en el cambio conductual, la segunda toma a los modelos cognitivos como base y los
de tercera generacion abren paso a la experiencia logrando el cambio positivo de manera
indirecta.

La utilizacion de Mindfulness en esta tercera generacion ha resultado en multiples beneficios
a nivel terapéutico en distintas patologias como ansiedad, depresion, trastorno limite,
bipolaridad, y para el tratamiento de adicciones y trastornos de suefio o alimenticios, entre

otros segun Moreno (2012).
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Dentro de esta 32 generacion la apertura para la utilizacion de la meditacion conocida como
Mindfulness para el tratamiento de los pacientes ha tenido una gran aceptacion, haciendo una
reestructuracion cognitiva no directa a través de la experiencia, un ejemplo se da en la terapia
cognitiva basada en Mindfulness de la depresion, Segal (2002), en esta, el sujeto se concentra
en la tarea que esta realizando en ese momento sin que la mente divague sin apego o rechazo,
fomentando calma mental, calidez o alegria y claridad. Iniciando como un procedimiento de
control fisiologico-emocional, al considerar el contexto en la practica es que entra dentro de
las terapias denominadas como terapias de tercera generacion, al incluir componentes de
atencion plena, aceptacion, compromiso y cambio directo de la conducta en tiempo presente
Segal, (2002).

La efectividad de la atencion plena o Mindfulness ha sido ampliamente reconocida en
diversos padecimientos fisicos cronicos como: dolor general, fibromialgia, colitis, trastorno
del suefio, hipertensién arterial, incontinencia, sobrepeso, sintomas de menopausia,
tabagquismo Moreno, (2012) generando la sanacion psicolégica de manera indirecta al
despertar la fortaleza personal.

La atencion plena ha sido implementada y probada su impacto positivo principalmente en
reduccion del estrés y ansiedad, entre otros trastornos psicolégicos ya mencionados.

Segun la sociedad Mindfulness y salud. (2018)

« Aumento de la capacidad de enfrentarse a situaciones estresantes.

« Estabilidad de las funciones cardiaca y respiratoria.

» Aumento de la capacidad de concentracion y de la memoria.

» Aumento de la eficiencia en la capacidad de aprendizaje.

* Incremento de la habilidad para relajarse.

» Aumento de la capacidad de reflexion.
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» Aumento considerable de la capacidad de visualizacion interna.

* Disminucion de la tension arterial

» Aumento de la facilidad de pensar en positivo.

» Aumento de la confianza en si mismo.

» Mejora en la circulacién sanguinea.

» Normalizacion de la respiracion.

* Mejora en la calidad del suefio.

Una de Las terapias basada en Mindfulness que mas se utiliza en la actualidad, fue creada
por el Dr. John Kabat-Zinn y se conoce como Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
la MBSR es utilizada en mas de 250 centros en el mundo y es una influencia importante para
las demas terapias que se basan en Mindfulness. En el 2002, Zindel Segal, John Teasdale y
Mark Williams desarrollaron una terapia grupal que lleva el nombre de Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT), o Terapia Cognitiva basada en la Atencién Plena, con el
objetivo de prevenir recaidas en pacientes con depresion. La terapia Mindfulness-Based
Relapse Prevention (MBRP), o Prevencién de Recaidas basada en la Atencion Plena, fue
disefiada en el afio 2013 por Browen, Chawla y Marlat con el proposito de trabajar la
prevencion de conductas adictivas.

Otro ejemplo se encuentra en la Terapia Dialéctico-Comportamental Linehan, (1993). Se
trata de una intervencion psicosocial para el trastorno limite de personalidad que busca la
reduccion de conductas suicidas y autolesiones. La terapia incluye el entrenamiento en la
aceptacion de las distintas experiencias, generando asi estrategias de afrontamiento. En este
caso la Atencion Plena se utiliza durante/mediante ejercicios de respiracion y de técnicas

informales. La Terapia de Aceptacion y Compromiso (Hayes, Stroshal y Wilson, 1999)
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utiliza técnicas de aceptacion y Atencidn Plena, y se diferencia de las anteriores por tratarse
de una terapia de caracter individual.

La psicologia contemporanea ha utilizado a la atencién plena como una técnica para
incrementar la conciencia y dar respuestas habiles, encontrandole cabida en este modelo
cognitivo conductual de 3% generacion, tras procesos mentales equilibrados con calma y
claridad a trastornos psicopatolégicos y a problemas de comportamiento cotidianos Bishop,
(2004) generando asi una sintonia interna, una coherencia reflexiva y flexibilidad emocional,
educando la mente usando como pilar al cuerpo logrando una mayor integracion neural
Siegel, (2010) que se refleja en cada dimension de la existencia, pero también hay un
acercamiento psicologico desde las neurociencias a la vez que transforma el cerebro dando
como resultado la obtencién de ciertas fortalezas mentales que impulsan el desarrollo,
favoreciendo a personalidades flexibles, resilientes y armoniosas, condicién que despierta un

bienestar subjetivo natural Davidson (1992).

Mind Full, or Mindpul?

Recurso tomado de: posiblecabeceraimagenl.jpg (637x240) (seas.es)
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F. MINDFULNESS: ATENCION PLENA
|. Definicién de Mindfulness.

La atencion o conciencia plena, es la traduccién de la palabra inglesa Mindfulness, que se
puede definir como “presencia atenta, voluntaria a lo que sucede en el momento actual sin
conceptualizar la experiencia”. Para entender dicha definicion se debe ahondar en algunos
componentes. La intencion de este estado mental —efectuado a traveés de diversas técnicas—
es que las personas puedan centrarse en el momento presente de un modo activo; sin interferir
ni valorar lo que se esta sintiendo en el momento. Se busca, ante todo, que los aspectos
emocionales y otros procesos no verbales, sean aceptados y vividos en su propia condicion,
sin ser evitados o intentar controlarlos Kabat-Zinn, (2007).

Asi se entiende que la atencion plena es una opcion que se toma deliberadamente para vivir
lo que acontece en el momento actual, “el aqui y el ahora”, en contraposicion a vivir en la
ilusién de la mente, en un tiempo virtual que no es presente (pasado, futuro). Esa atencion,
es ecuénime, libre del condicionamiento a calificar, pues estas atribuciones limitan y son
reflejos inconscientes, es observar sin modificar con los prejuicios, aceptando radicalmente
la experiencia tal y como se da, de manera abierta, sin valorar o rechazar de forma activa,
soltando el control y solo siendo.

Teniendo en cuenta todo lo anterior dicho podemos concluir que. La atencion plena o
Mindfulness es un tipo de atencion voluntaria con una caracteristica de observacion
participativa, sin distanciarse de la experiencia, conceptualizando o viéndola como ajena,
experimentado profundamente el cuerpo y la mente unificados con su entorno, se da de una
manera no verbal, sino emocional y sensorial; un modo exploratorio, abierto a la

experimentacion sensible, perceptiva e intuitiva integralmente. Liberando asi la mente de
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conceptos o0 esquemas que interpreten la experiencia ya que se vincula sin estrechar con los
juicios, siendo asi, cada momento de experiencia vivida con atencion plena, es una

experiencia de libertad de la ilusion de un YO permanente Hanh, (2007).

1. Antecedentes Historicos.

La palabra “Mindfulness” es un término que se genera por exploradores y cientificos de habla
inglesa que encuentran la practica de la meditacién y que denominan asi esta forma el
conocimiento o ciencia mental que se practica en territorios orientales, esta es una palabra
que no tiene traduccion directa al espafiol, y que puede traducirse como atencién plena,
atencion consciente o conciencia total. Aunque se especifica el caracter secular de
Mindfulness, con la revision que se hizo en el la unidad sobre donde se narra los beneficios
y las técnicas dentro de la terapia cognitivo conductual de 32 generacion donde ya se ha hecho
un recuento historico, ya se hablé de Jon Kabat-Zinn en el origen en Massachusetts con el
MBSR para enfermos de dolor crénico y hacer un avance cronolégico parece redundante
pues ya se mencion0 en la introduccion, en lugar de un recuento histdrico de 40 afios es
conveniente abundar en el modelo de conocimiento que lo cimienta y que data de més de
2640 afos, no es el interés del tesista adentrar en el avance de los siglos y los cambios sufridos
en la fusion con diversos conocimientos, si no ir al fundamento, las ensefianzas fieles que
han dado forma a este modelo de virtud humana, expresar en este antecedente historico los
conceptos expresados por Shakyamuni (buda) en el cuerpo de conocimiento que dio a sus
alumnos en el Dharma, ya que esta breve introduccion en dichos conceptos, daran claridad
de la profundidad epistemoldgica de su desarrollo hasta convertirse en Mindfulness o como

sea que se le haya nombrado en el presente.
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La correcta atencion (Sati), practica fundamental de Mindfulness y que hace falta conocer y
entender para poder ensefiar, repasar las ensefianzas dentro del Satipattana Sutta, para poder
dar correcta direccion e instruccion, basada en experiencia de siglos. a los préximos
practicantes, el objetivo de ir mas a fondo y utilizar este momento en la tesis para abundar en
la teoria budista que da fondo a los ejercicios de Mindfulness, es interesar al novato que
pueda buscar en esta tesis una opcion de aprendizaje, que conozca estos datos indispensables
para poder dar un seguimiento optimo a su propia practica o de sus posibles alumnos mas
adelante, a juicio del tesista, todo practicante deberia conocer estos conceptos basicos que
sin duda al generar sabiduria sobre de su propia mente con su meditacion, podran echar mano
de este modelo mental teérico, comprobado tras generaciones Yy comprender mejor los
fendmenos que vayan experimentando.

La practica de Mindfulness proviene del Samadhi o cultivo de la atencidn, practica
establecida en la india, data de culturas previas a las budistas, sin embargo “Mindfulness” es
una version propuesta por Buda o Siddharta Gautama, Hanh, (1988). Esta presencia o “Sati”
(sanscrito) proviene especificamente de préacticas contemplativas de mas de 2660 afos,
basadas en meditacion de la tradicion budista. E1 Mindfulness” es una forma de atencioén con
caracteristicas especificas, de tal forma la calma, estabilidad, ecuanimidad,
desapasionamiento y claridad son elementos de la préctica, este tipo de atencidn o presencia
puede ser cultivada con el uso de la meditacion Shamataha y Vipassana de la tradicion
budista, Wallace (2009).

El concepto de si mismo en el pensamiento hindu clésico anterior al cuerpo tedrico budista,
se basa especialmente en Sankhya yoga y Vedanta se refiere a dos niveles: El trascendental
y lo empirico. Ser o conciencia en el nivel trascendental ha sido descrito como Sakshin

(testigo). A nivel empirico también, el ser individual de una persona liberada como testigos
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de la propia experiencia y el proceso experiencial con una postura neutral Chopra, D. (1994).
El concepto de Sati (Mindfulness) en la literatura budista también parece ser esencialmente
similar a la de Sakshin (testigo) entendiéndose como una actitud ante la vida y no solo como
un estado presente durante la meditacion Mingyur, (2012).

El testigo o Mindfulness ha sido sugerido como un remedio para entender y superar el
sufrimiento en la vida humana que se cultiva a través de la meditacion (familiarizacion)
Shamatha (cultivo de la atencion) o Vipassana (las aplicaciones de la Atencidn) permitiendo
lograr un habil equilibrio entre la introversion y la extroversion Mingyur (2012) que nos
ayude a vivir con mayor habilidad.

Las ensefianzas de Buda fue dejada en Sutras, como se conoce a los textos, donde los alumnos
preservaron la instruccién que dirige en el camino hacia el estado despierto en monjes y en
personas de la comunidad que practicaron su escuela, es un conocimiento que desde hace
mas de 2600 afios ha perdurado por su reconocido valor y exquisita meticulosidad, surgiendo
de India y propagandose por los paises cercanos como China, Japon, Tailandia, Vietnam,
Corea o Tibet entre otros muchos, teniendo formatos distintos minimamente, producto de
las condiciones geogréaficas y por las tradiciones que anteceden la llegada de este nuevo
conocimiento a las distintas regiones, que impactaron en las pequefias diferencias entre las
escuelas antiguas como Vipassana, Chan o Zen entre muchas otras pero siempre discurriendo
en tres cuerpos teoricos principales; Hinayana-Theravada, Mahayana y Vajrayana que tienen
diferencias notables en objetivo y metodologia aunque surgen de leyes comunes.

Aun cuando el budismo se cataloga como religion, no encaja del todo con las cualidades
propias de una religion, por lo que se le estudia a través de la filosofia que sustenta este
ciencia de la mente o su psicologia Mingyur, (2012) este conocimiento se genera durante mas

de 40 afios en los que un monje Indio transmite el camino directo (cuatro nobles verdades)
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para alcanzar la liberacion del sufrimiento (Nibbana), las cualidades fenomenologicas y los
conceptos de cierto estado de conciencia de claridad y calma al que alcanza el “despertar”
(Buda significa despierto), caracterizado por una conciencia de desapego, impermanencia,
vacuidad, cesacion e interdependencia, conduciendo asi hacia una comprension de la
condicionalidad de los pensamientos, fundamento a su vez para la comprension de la
condicionalidad de los fendmenos mentales (dukkha y anatta). Despertando el aumento de la
comprension de la naturaleza insatisfactoria y vacia de la existencia condicionada humana
Hanh (1988).

El entrenamiento dado en este camino, despierta una cualidad intrinseca de cada individuo
de liberacién de la mente del testigo de sus condiciones y con ello del sufrimiento inherente
a la naturaleza humana. Método descrito técnicamente del 6ctuple noble camino, que a traves
de la sabiduria, ética y entrenamiento mental, es la receta a la cesacion del sufrimiento
descrito en sus cuatro nobles verdades y conduce al estado despierto, siendo un
entrenamiento en el que, quien decide seguirlo sin distincién y sin tener alguna caracteristica
particular, solo una mente para conocer la realidad, puede alcanzar dicho estado (despierto),
aunque la ensefianza estd muy bien delineada, descrita y explicada en esos textos,
Mindfulness solo toma en cuenta una de las ensefianzas en dicho 6ctuple noble sendero, la
correcta atencién. El buda empleo la meditacién, dando a esta un caracter analitico, a través
del discernimiento y de una inteligencia no limitada al concepto, en el que se cultivan estados
mentales benéficos, generando una disonancia cognitiva (perspectiva) que tras la practica
permea en toda dimension de la vida, transformando el contacto con la experiencia desde el
testigo transformado, que enfrenta la realidad desde una nueva perspectiva, transformando
algunos conceptos ilusorios, interiorizados muy rigidamente, para Buddhadasa Bikkhu

(2005) estos conceptos son los siguientes:
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o "Yo" o identidad se entiende como una entidad independiente y permanente, esta
relacionada con ideas de dominio y control. Tales nociones de dominio, permanencia
inherente llevan a conceptos de " narcisismo "y " Yo ideal " en la psicologia moderna.

o Exagerada sensacion de “auto- importancia” de acuerdo al sentido del “yo” que exige
continuamente ser gratificado y protegido a través de resistencias contra las amenazas
externas a su omnipotencia.

Buda propone la contemplacion de “anatta” para diluir tales percepciones, pues ayuda a
exponer estos supuestos como meras proyecciones. La estrategia de la no identificacion se
implementa considerando cada agregado como no es mio, no soy yo, no es mi yo. Pretenden
eliminar por completo todas estas identificaciones con... y los correspondientes apegos a...
y el sentido del “yo” permanente, los tltimos rastros mas sutiles de apego a dicha sensacion
de permanencia conocida como “yo mismo” se eliminan s6lo con el pleno despertar,
liberando asi de su permanencia y por lo tanto su naturaleza insatisfactoria Buddhadasa
Bikkhu, (2005).

El Buda propuso el Desarrollo de la concentracion para tener un grado de dominio alto sobre
la mente, a través de una cooperacion combinando con habilidad la mente en calma y
concentrada (samaha) y la introspeccion o sabiduria (Vipassana) Generando la capacidad de
absorcion logrando el CESE DE PENSAMIENTOS, induciendo con esto el estado de
CESACION, consiguiendo DESTRUCCION DE LA PASION. Habitando asi naturalmente
las moradas divinas o estados de bienestar descritos en su filosofia y generando la destruccion
de la ignorancia, accediendo al despertar completo a través de la purificacion de la mente en

su aspecto cognitivo y afectivo logrando el objetivo final, “el camino a la realizacion”
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Buddhadasa Bikkhu, (2005). con el fin del correcto escrutinio de la realidad para su
entendimiento, sent6 varios principios para poder ir de lo mas sencillo a lo mas complejo.

Durante su instruccion a lo largo de 40 afios, el Buda dio maltiples técnicas correspondientes
a los caracteres y formas de vida de sus discipulos y distintos conceptos para cambiar el
vinculo individual que se establece con la realidad observandola tal y como es y
conduciéndose hacia una forma armonica con estas leyes de la realidad, desde el observador
0 testigo, la ensefianza queda guardada en los Dhammas (en su lengua natal sanscrita), «ley
natural», «orden social», «conducta adecuada» o «virtud». En estos textos se encuentra el
registro de la ensefianza donde se analiza de manera profunda y meticulosa la experiencia
humana en sus partes mas basicas y luego haciendo sintesis funcionales, para entender cémo
es que se establecen estos vinculos y como operan fragmenta al hombre en sus componentes
esenciales que desde su concepcidn estd compuesto de cinco agregados; cuerpo, sensacion,

percepcion, objetos mentales y consciencia, ademas esta division cuenta con dos fines

especificos:
1. El reconocimiento claro de la naturaleza de cada agregado
2. La conciencia de su surgimiento y fallecimiento

Aunque parece muy basico este conocimiento, al comprenderlo genuinamente podemos
entender la naturaleza de la realidad y experimentar el desapego, la ecuanimidad y la

vacuidad.

Las instrucciones en el Sutra son:

El sabe que " tal es la forma material, como su surgimiento, como su fallecimiento; tal es el
sentimiento, como su surgimiento, tal su fallecimiento, tal es la cognicion, como su
surgimiento, tal su fallecimiento; tales son las voliciones, tales su surgimiento, como su

fallecimiento; tal es la conciencia, como su surgimiento, como su fallecimiento”. S/N
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Desde el punto de vista no despierto, el material cuerpo es " Donde estoy", los sentimientos
son "como soy", cogniciones son "Lo que soy" (percibir), voliciones son "¢ Por qué yo soy?"
(En funciones), y la conciencia es "Por la cual yo soy" (experimentar). Buddhadasa Bikkhu,
(2005), segun el punto de vista despierto, desde la vacuidad, nada de eso existe en realidad,

es una ilusion transitoria debida a los condicionamientos operantes.

Un tratado sobre filosofia budista queda fuera del interés de esta tesis, en el libro “la alegria
de vivir” Mingyur Y. Rimpoché, maestro de un importante linaje en el Tibet habla de al
menos “8400 técnicas” Mingyur, (2012 p. 145)descritas a través del largo periodo en el que
el Buda propago su conocimiento, quedando fuera de los margenes de esta tesis la descripcion
o analisis del entrenamiento en su totalidad, solo se hace mencién de los elementos que son
importantes para entender la practica del budismo como una ciencia que permite conocer la
mente Mingyur, (2012) y como la préctica de Sati o Mindfulness actta en el practicante.

La técnica especifica de Mindfulness se describe en el Anapanasatti Sutta en relacion al
desarrollo de la atencién plena de la respiracion y el camino completo para el despertar
aparece en el Satipatthana Sutta, como se expresa mas adelante en los niveles de
profundizacidn, pero para entender ese manual es indispensable conocer algunos conceptos
nucleares del budismo, en este ultimo se explican las bases de la tradicién:

ESTUDIO DE LA CONTEMPLACION DE LOS DHAMMAS

Descripcion de términos fundamentales de la practica budista Hanh (1999).

Las 4 nobles verdades:

1. Toda existencia es sufrimiento (duhkha): EI nacimiento es sufrimiento, la vejez es

sufrimiento, la enfermedad es sufrimiento, la muerte es sufrimiento, asociarse con lo
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indeseable es sufrimiento, separarse de lo deseable es sufrimiento, no obtener lo que se desea
es sufrimiento. En breve, los cinco agregados que dan lugar a cada uno son sufrimiento.

2. El origen del sufrimiento es el anhelo (trisna) tiene una causa: Es el deseo que
produce que acompariado con placer y pasion encuentra siempre nuevo deleite, ahora aqui,
ahora alli. Es decir, el deseo por los placeres sensuales, el deseo por la existencia y el deseo
por la no-existencia.

3. El sufrimiento puede extinguirse, extinguiendo su causa: Es la total extincion y
cesacion de ese mismo deseo (avidez y apego), El abandono (de aquellos que nos aferramos),
el descarte (de aquello que no aporta libertad) y sin-dependencia. Nirvana.

4. Para extinguir la causa del sufrimiento seguir el noble camino éctuple: El sendero

octuple.

Octuple noble camino dividido a su vez en tres categorias:
Sabiduria (pafifia)

e Vision o comprensidn correcta

o Pensamiento o determinacion correcta

Conducta ética (sila)

. Hablar correcto
. Actuar correcto
. Medio de vida correcto

Entrenamiento de la mente (Samadhi)

e Esfuerzo correcto recurso tomado de: www.pinterpandai.com/wp-content/uploads/2018/02/Siddhartha-Gautama-filosofi.jpg

o Estar presente o consciente del momento correctamente (sati) Mindfulness
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o Concentracion o meditacion correcta

Estas nociones nucleares del budismo nos ayudan a entender la trascendencia de estas
técnicas contemplativas, donde los beneficios fisicos, psiquicos y sociales son un reflejo de
la transformacion compleja del testigo, que disipando la ignorancia de estas nociones
budicas, puede transformar no solo las dificultades del entorno, si no como las percibe, la
transformacion interna al practicar dichos principios no solo ayuda a resolver problemas
comunes, va mas alla, busca el evitar dichos problemas y liberarnos del sufrimiento que estos
conllevan.

Ademaés de estas nociones de la realidad tal y como es (Impermanencia, Insustancialidad e
insatisfactoriedad) y el manual para alcanzar la virtud dado en el éctuple noble sendero, se
ofrecen otros elementos para alcanzar dicho propdsito, Para la correcta exploracion de los
fendmenos se ofrece una perspectiva mas amplia y que hace el gran cambio del paradigma
con respecto a la creencia occidental, dando a la mente una funcion y no entendiéndola como
un yo permanente observando al humano en sus en 6 esferas de los sentidos, viéndola como

un sentido el paradigma psicolégico se transforma.

1. Vista

2. Oido

3. Olfato

4. Gusto

5. Tacto

6. Mente Recurso extraido de: https://www.bing.com/ir-nages/searci:

Por otro lado, los 7 factores del despertar, por ejemplo, que son elementos importantes
también en la practica de Mindfulness y no solo quedan estrechos en el conocimiento budista

gue ademas se parecen mucho a las actitudes basicas propuestas por Kabat-Zinn.
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1. Mindfulness- Sati

2. Investigacion: se investiga y examina los fendmenos con sabiduria

3. Energia: la raiz que permite avanzar en el conocimiento y vivencia plena (perseverar)
4. Alegria: surge de una mente entregada y enérgica, refresca el proceso.

5. Tranquilidad: es signo del que ha encontrado el camino a la realizacion

6. Concentracion: la calma de espiritu permite la concentracion para la practica

7. Ecuanimidad: neutralidad de la mente, mente liberada del apego (balance)

Cuerpo mente son uno en el budismo y esto es muy importante para profundizar en dicho
conocimiento que unifica e integra al humano, La atencion plena entonces o Sati tiene una
relevancia muy grande en este conjunto de conocimiento, pues permite adquirir purificada la
informacidn tanto de los agregados como de estos 6 sentidos, que permiten el contacto con
la experiencia, ademas de ser una de las actitudes a cultivar dentro de Mindfulness, para el
budismo una de las cualidades que el buda propone como factores que llevan al “despertar”
se describen en estos 7 factores del despertar:

Las instrucciones para la contemplacion de los factores que llevan al despertar de la

conciencia son:

Si el factor de “el despertar de la atencion plena” esta presente en él, sabe "esto
es el factor de despertar de la atencion plena en mi ", si el factor del despertar de la atencion
plena no esta presente en él, sabe" esto el no factor de despertar de la conciencia plena en
mi”, sabe como el no surgimiento del factor del despertar de conciencia plena puede
emerger, y como el surgimiento del factor despertar de la conciencia plena puede ser
perfeccionado por el desarrollo. Si el factor de despertar de investigacion de los dhammas
esta presente en él, sabe.... Si el factor del despertar de la energia esta presente en él, sabe....
Si el factor alegria de despertar esta presente en él, sabe... Si el factor del despertar de la
tranquilidad esta presente en él, sabe... Si el factor de concentracion del despertar esta

presente en él, sabe... Si el factor de despertar de la ecuanimidad esta presente en él, sabe
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"no es el factor de despertar de la ecuanimidad en mi ", si el factor de la ecuanimidad del
despertar no esta presente en él, sabe™ Esto es que el factor del despertar de la ecuanimidad
no esta en mi”, sabe como el no surgimiento del factor de la ecuanimidad puede surgir y
como el emerger del factor de la ecuanimidad puede ser perfeccionado por el desarrollo.
(Buddhadasa Bikkhu, 2005 p. 86).

De acuerdo con el Anapanasatti Sutta los siete factores del despertar forman una secuencia
relacionada con Sati como la causa inicial y fundamento. Esto sugiere que el desarrollo de
los factores que despiertan la conciencia es resultado natural de practicar Satipatthana.
Ademas de proporcionar la base para el resto de los factores, Sati es, ademas, el factor de
despertar cuyo desarrollo es beneficioso en cualquier momento y en todas ocasiones.

Sin embargo, se debe tener en cuenta que este discurso guardado en el Sutra, representa solo
un modelo tedrico posible de Satipatthana, este modelo es abierto, aunque muy bien
delineado y comprobado por siglos, no un protocolo rigido de estudio. En la préactica real, las
diferentes contemplaciones descritas en el discurso se combinan de multiples maneras, no
siendo la forma en que se describe en este trabajo la Unica secuencia posible para el desarrollo
de Satipatthana. De acuerdo a lo anterior. Cualquier practica de la meditacion, de los cuatro
Satipatthana puede servir como el principal foco de la contemplacion introspectiva y
conducir a la realizacion Buddhadasa Bikkhu, (2005).

La préactica de Satipatthana progresa a una forma de contemplacion paulatinamente mas
amplia que abarca todos los aspectos de la experiencia. Cuando el verdadero desapego se
instala en el interior, la continua meditacion e introspeccion se convierte en una fuente de
satisfaccion y bienestar integral, convirtiendose asi en el camino y la meta hasta el momento

de la realizacion plena. en la meditacion Auto alusiva Jacobo Grinberg, (1991) explica como
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la conciencia se hace compleja con niveles algoritmicos méas elaborados que permite la
expansion del ser y la union con la conciencia cosmica

El "camino directo™ que da el Buda en sus ensefianzas hacia a Nibbana o realizacion, se
describe en el Satipatthana Sutta Buddhadasa Bikkhu, (2005) presenta un rico conjunto de
contemplaciones que descubren progresivamente aspectos sucesivamente mas sutiles de la
experiencia subjetiva, bajo instrucciones muy sencillas, por ejemplo, en los agregados:

Bhikkus (monjes), un practicante permanece establecido en la observacion del
cuerpo en el cuerpo, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo

abandonado cualquier deseo y todo desagrado por esta vida.

Permanece establecido en la observacion de las sensaciones en las sensaciones
diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier

deseo y todo desagrado por esta vida.

Permanece establecido en la observacion de los objetos de la mente en los objetos
de la mente, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo
abandonado Permanece establecido en la observacion de la mente en la mente,
diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo abandonado cualquier
deseo y todo desagrado por esta vida. Cualquier deseo y todo desagrado por esta

vida.

(Thich Nhat Hahn y Annabel Laity. Nhat, T. 1999 p.16).

Ademas de estos manuales; nobles verdades, 6ctuple noble sendero, agregados, 6 sentidos y
actitudes, En la instruccion también ofrece conceptos importantes como las cualidades
mentales que se cultivan para esta ruta directa de Satipatthana, estas son la aplicacion

equilibrada y sostenida del esfuerzo atapi (diligencia), la presencia de conocimiento claro

sampajana (sabiduria), el estado equilibrado de la mente, libre de deseos abhijjha y el
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descontento (desapego) domanassa. Estas tres cualidades giran también alrededor de la
cualidad mental central del Sati (atencion) como los tres rayos de una rueda. Buddhadasa
Bikkhu, (2005)

Siendo asi nuevamente la “atencion” el eje fundamental de la practica en el camino directo,
entendiendo la atencion como una cualidad mental, Sati representa el cultivo deliberado y
una mejora cualitativa de la conciencia receptiva en las etapas iniciales del proceso
perceptivo. Segun Buddhadasa Bikkhu (2005) los aspectos importantes de Sati son la
receptividad libre y ecuadnime, combinada con un estado de alerta amplio y abierto de la
mente.

Una de las tareas centrales de Sati es la evaluacion de las percepciones y reacciones
habituales automaticas. Con ello Sati lleva a la reestructuracion progresiva de la evaluacion
perceptual, y culmina en ver la realidad " tal como es" Buddhadasa Bikkhu, (2005).

El elemento no reactivo de receptividad vigilante de Sati es la base para Satipatthana, como
un ingenioso camino intermedio en donde ni se suprime el contenido de la experiencia ni se
reacciona compulsivamente a ellos, Sati es un monitoreo abierto de la experiencia presente
“Testigo”. Las contemplaciones en Satipatthana Sutta avanzan de los aspectos mas burdos a
los aspectos sutiles de la experiencia.

Ademas de la relevancia que encontramos en Sati, EI Buda también nos ofrece cuales son las
cualidades mentales que se deben cultivar y cuales son las que se deben erradicar para el
completo despertar, estas cualidades constituyen puntos de referencia que se aplican durante
la contemplacion, en los “dhamma” que aparecen en el Anapanasatti Sutta en los altimos 4
de los 16 pasos para el desarrollo de la atencion plena de la respiracion, proporcionan las
condiciones propicias para el despertar de la consciencia, por lo que se denominan " factores

del despertar de la consciencia”.
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Estudio del Anapanasatti en 16 pasos, se exponen de mayor a menor, todos son elementos de
contemplacion.

*  Cuarto nivel

A
oS

¢

4.- Contemplar el dejar ir ~ Dhammas
3.- Contemplar el cese

2.- Contemplar el desaparecer

1.- Contemplar la impermanencia

*  Tercer nivel

4.- Liberar lamente Mente

3.- Concentrar la mente

2.- Alegrar la mente

1.- Vivenciar la mente

* Segundo nivel Shamatha Recurso extraido de: https://www.bing.com/images/search
4.- Calmar la formacion mental Sentimientos

3.- Experimentar la formacion mental

2.- Experimentar la felicidad

1.- Experimentar la alegria

* Primer nivel

4.- Formacion corporal calmada Cuerpo
3.- Experimentar el cuerpo en su totalidad
2.- Respiracion corta

1.- Respiracion larga
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Del mismo modo que un rio se inclina y fluye hacia el océano, asi los factores del despertar
de la conciencia llevan hacia Nibbana Buddhadasa Bikkhu, (2005). Asi como se presenta un
compendio de estos factores dentro de esta tradicion también se nos advierte sobre los
impedimentos que pueden evitar o retrasar la posibilidad de este estado despierto a través de
la meditacion para buscar antidoto a cada uno de ellos.

Los 5 impedimentos
1. Deseo sensual (kamachanda)

2. Aversion (byapada)

3. Pereza + letargo (thinamiddha)

4. Inquietud + preocupacion (uddhaccakukkucca)

5. Duda (vicikiccha)

Por ultimo y resumiendo en mucho el extenso conocimiento también se nos habla de los 3
venenos en la conciencia de cada ser humano y precursores del sufrimiento (odio, deseo e

ignorancia)

Y también se explica la manera de abordarlos y superarlos.

Si se originan: Conocer las condiciones que dan lugar a que surjan

Si estan presentes: Conocer las condiciones que conducen a la eliminacion
Si se retiran: Conocer las condiciones que impidan futuros advenimientos
Las instrucciones Satipatthana para contemplar los obstaculos son:

Si el deseo sensual esta presente, sé " que hay deseo sensual en mi", y si el deseo sensual no

n

esta presente, sé que "no hay deseo sensual en mi", y sé que no ha aparecido el deseo sensual,
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pero también sé que como surgié el deseo sensual se puede quitar, y también sé que, si surge
en un futuro, puede ser eliminado o impedido Buddhadasa Bikkhu, (2005:86)

Asi sucesivamente con los 3 venenos, Sati tiene la tarea de supervisar las medidas que deben
ser adoptadas para eliminar el obstaculo al proporcionar una imagen clara de la situacion real.
El reconocimiento de las condiciones para el surgimiento de un veneno o un obstaculo en
particular constituye la base para su eliminacion y para apreciar la pauta general por medio
de la cual se deriva. Sati pone al descubierto los niveles de acondicionamiento y las
percepciones erroneas que provocan el surgimiento de dicho obstaculo como un grillete
mental, con lo cual se contribuye a la prevencion de su recurrencia Buddhadasa Bikkhu,
(2005).

Sati actua entonces como un antidoto a esta” percepcion ignorante de la realidad”, permite
también, identificar e ignorar intencionalmente las cualidades negativas que podrian
alejarnos del fin superior de librar del sufrimiento y por si fuera poco ayuda a prestar atencion
a las cualidades transitorias e insustanciales de aquel objeto de aversidn, o deseo, con lo cual
se desarrolla ecuanimidad. Un recurso importante para la atenuacion de tendencia de caracter
tendentes a la ira, pereza, duda, inquietud y la aversion a su vez Sati es el precursor en el
surgimiento de condiciones propicias para los practicantes, como es el desarrollo de estados
mentales de los cuales explica cuatro que engranan complementandose y que son conocidos
en la tradicion budista como los cuatro inconmensurables; amor bondadoso, compasion,
alegria empatica y ecuanimidad. El desarrollo y practica de dichos estados mentales ayuda a
establecer relaciones armoniosas no solo hacia otros seres sino también hacia nosotros
mismos, es por todo esto que Sati es el elemento nuclear del budismo que se extrajo para

utilizar como la técnica benéfica que ha resultado en nuestro presente el Mindfulness.
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Simplemente se repite con regularidad el poner la atencidn en estados mentales benéficos,
cultivando una serenidad lucida, fomentando una manera practica de alcanzar un sentimiento
personal de bienestar duradero, entrenando a la mente adaptada a no ser reactiva a estimulos,
observandolos con aversion o deseo e ignorando a Su vez experiencias positivas por
considerarlas no importantes para la sobrevivencia Stenberg, R. (2011) asi el budismo, como
ha demostrado la ciencia con su actual tecnologia, mas que una religion, es un método para
explorar la experiencia con técnicas que facilitan examinar acciones y reacciones vividas
con una actitud libre de enjuiciamientos, familiarizandose con la mente misma y sabiendo
asi que hacer para experimentar felicidad y evitar sufrimiento, fomentando serenidad,
felicidad y confianza evitando cosas que provoquen ansiedad, desesperanza y miedo
reconociendo, una mente despierta sabe que tanto el bien como el mal son una ilusion,
McDonald, (1984) asi el potencial innato de nuestra mente, sin distracciones, no buscando
el mejorar ninguna situacion en particular si no el reconocimiento de que ya somos justo
ahora y en este lugar perfectamente capaces de ser felices y estar completos y realizados
Mingyur, (2012).

De este conjunto de conocimiento, que es el fundamento teorico histérico, sabiéndolo uno de
los ejes primordiales de Mindfulness, se extrae solo Sati como método de entrenamiento
mental, que aun que se reduzca solo al entrenamiento mental cuando no observe a detalle los
obstaculos o antidotos, agregados o leyes de la realidad, u otro concepto o fundamento del
nutrido cuerpo tedrico budista, su practica de forma natural, nos permite dilucidar una manera
habil de vivir, esta atencion como “testigo” objetivo de la experiencia se conoce en la
actualidad como Mindfulness y es un método aceptado por la ciencia que influye en grandes
sectores de la sociedad, educacion, salud, justicia y hasta el mundo de los negocios han

incluido esta practica a su cuerpo de conocimientos y los beneficios respaldan un profundo
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beneficio en los participantes y como a partir de su bienestar individual mejora su vida
integramente y su impacto en la sociedad se hace positivo. No es necesario entregarnos a
ningun dogma o conjunto de normas, simplemente se trata de reclamar nuestro derecho de
habitar nuestra propia vida, libres de los condicionamientos impresos en la forma en que
interpretamos nuestras experiencias, para que desde este nuevo paradigma podamos
responsabilizarnos y vivir de forma mas habil y por ende mas plena y esta bella posibilidad

se descubre en la practica de Mindfulness.

I11. Fisiologia del Mindfulness (Atencion Plena).

La atencidn plena se basa en el conocimiento y préactica del budismo que cuenta con mas de
2500 afios de antigledad, en palabras del maestro tibetano Yongey Mingyur Rimpoche:
“Un entrenamiento que permite disfrutar de la vista a la vez que recorres el camino”™
Yongey, (2010 p.25) aunque solo toma un minimo extracto de la misma conocido como
atencion correcta.

La préctica de la atencién plena no es un milagro o una panacea, se basa en un cambio en el
mapa cerebral, dado que proporciona experiencias del sujeto mas flexibles, e integradas,
cimentadas en la calma y la claridad. Estas detonan a su vez la integracion coherente en el
cerebro Siegel, (2010), lo que implica la conexion de areas neuronales separadas y
diferenciadas y de sus funciones especializadas. La atencion plena activa vias o redes
neuronales especificas, estableciendo las bases para cambiar las conexiones entre esas células
(neuronas) y las células de apoyo (glias), activas por medio de un proceso llamado neuro-
plasticidad, este cambio micro-arquitectonico en el cerebro, es resultado de la experiencia

como ya se comento, pero es preciso para entender como actua y porque beneficia. “La
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funcién de nuestra mente —regular el flujo de energia y de informacion-puede cambiar la
estructura del cerebro”. Siegel (2010 p. 7)

La atencion plena conduce a un despertar que nos permite des identificarnos de nuestros
patrones de respuesta automaticos (defusion) y facilita una mayor receptividad ante los
propios rasgos emocionales mas significativos a través de cambios en las estructuras
cerebrales. “Al practicar la atencion se da una transformacion fenomenologica, generamos
autoconfianza, reducimos el estrés y la ansiedad” Siegel (2010 p.43) debido a la perspectiva
gue surge como meta cognicion esta nueva vision conduce la vida del practicante de forma
mas habil y adaptativa como se explicd desde el prologo al des automatizar las percepciones
y con ello las respuestas o conducta, esta condicion genera un estado de libertad y de
seguridad que desde un caracter mas positivo se interpreta como bienestar subjetivo.
Segun Siegel (2012). Entendemos que el bienestar surge cuando un sistema se integra. La
integracion es solo la conexion de las partes diferenciadas de un sistema facilitando la
comunicacion expandiendo la red que le da forma haciéndose flexible, si la préctica de
Mindfulness genera este ensamblaje cerebral sano, no es dificil de entender entonces que
dicha integracion despierte un bienestar perene, siempre y cuando la practica continte y se
sigan dirigiendo la energia bioquimica del cerebro hacia las estructuras que se estan
conectando. “Fomentar la integracion mediante la atencion plena y la reflexion supone
cultivar la diferenciacion y la conexion, creando integracion en nuestra vida
deliberadamente” Siegel (2010:43).

De esta forma, las emociones recurrentes de ira, angustia, paralisis, son ejemplos de estados
de rigidez que separan y que hacen mas dificil la integracion natural del proceso vivo que
somos, la idea es recobrar el poder de nuestros estados, regulando las reacciones y dirigiendo

hacia la virtud. “Al ser la mente un proceso corporeo y relacional que regula el flujo de
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energia y de informacién, podemos utilizar el foco intencional de la conciencia para dirigir

éste flujo hacia la integracion en el cerebro y en las relaciones ” Siegel (2010:45).

Entendemos pues que el foco de atencion dirige el flujo de energia psiquica y de informacion
por algunos circuitos neuronales concretos. De acuerdo a lo anterior, la mente a través del
cerebro puede crearse a si misma a la vez que responde a la experiencia, la atencion plena
activa vias neuronales especificas que permiten el dominio sobre la atencién, la génesis de
conciencia corporal y la regulacién emocional, estableciendo a través del vinculo propio con
la experiencia la base para transformar las conexiones entre neuronas, estas tres variantes son
marcadores integrales del bienestar de cualquier persona ya que definen, su relacion
(interpretacion) con el entorno, con ellos mismos, con las personas que se comunican o los
mensajes que reciben Siegel (2010).

El cerebro cambia y estas modificaciones especificas tienen relacion con la reflexion y el
Mindfulness. Este conocimiento permite explorar la hipétesis de que dichos cambios
comparten correlatos neurales que convergen en la corteza cerebral (orbito frontal, prefrontal
medial y ventral, y cingulada anterior) la corteza insular, la corteza superior temporal y el
sistema de neuronas espejo. Decantando en cambios funcionales especificos: receptividad,
autoobservacion y reflejo etc. Siegel, (2010).

Pero, asi como las dimensiones corporal, emocional y representacional del yo o identidad
son inherentes al ser humano, los &mbitos del yo reflexivo y atento solo son potencialmente
accesibles, no tienen un axioma en su forma o contenido. Tales potencialidades son de gran
importancia, en diversos sentidos, la reflexion y el dominio de la direccidn de la energia

psiquica y emocional generada por la atencion plena, se asocian con la vacuidad o el campo

74



de todas las posibilidades, siendo la base que posibilita fortalezas psiquicas como curiosidad,
la creatividad, la resiliencia y la exploracién (Davidson; Wallin, 2012). Ademas, potencializa
la inteligencia emocional y las funciones psicosociales, ya que puede impulsar la empatia
tras su impacto sobre las neuronas espejo, lo que transforma la manera en que vivimos en
sociedad Siegel, (2012) y este es uno de los beneficios mas relevantes para los fines de esta
tesis que intenta mejorar el clima laboral en una empresa.

La Atencion Plena transforma el vinculo con las experiencias ya que crea un potencial de
flexibilidad afectiva, cognitiva y conductual basado en el cambio del cerebro (perspectiva),
esto tiene impacto natural en la persona, des automatizando habitos y esquemas habituales
de pensamiento, potencial decisivo para la generacion de relatos mentales en la génesis de
conceptos coherentes, en lugar de conceptos rigidos que inducen hacia estados caéticos que
modifican la percepcion del entorno, la Atencidon Plena da lugar a cambiar y adaptarse
Wallace, (2012).

Teniendo el impacto a nivel fisioldgico y subjetivo que tiene la atencion plena, desarrolla y
potencializa la capacidad del individuo de identificar y modular los afectos, purifica su
percepcion de la experiencia y el vinculo gue establece con la misma, desatando al individuo
de sus tendencias, permitiéndole ver una realidad libre de limites mentales, esta cualidad
permite evaluar la experiencia presente sobre la base de desapego a preconceptos,
permitiendo al individuo guiar sus acciones de una manera mas adaptativa Wallace (2012).

IV. Aplicaciones.

Mediante la practica Mindfulness el individuo puede aprender a ser feliz Davidson (2002)
en cualquier momento y situacion, incluso las més dificiles y dolorosas se libera de problemas

como insatisfacciones, ira, ansiedad y finalmente, al darse cuenta de la forma real que las
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cosas existen elimina por completo la fuente misma de todos los estados perturbadores de la
mente para que nunca vuelvan a surgir McDonald, (1984).

Ya en otros capitulos se han mencionado (véase 1.B.2.,1.C,1.D) como hace 40 afios la
practica de Mindfulness se implementa en la universidad de Massachusetts y como a través
de los afios se ha aplicado las multiples aplicaciones que se ha dado a la atencién plena o
Mindfulness en trabajo clinico y para la mejora de distintos problemas individuales y
sociales, empleandose en situacion de Violencia en carcel (Quan, Yuan; Kun, JIA; Xing-
Hua, Liu; Wei-Dan, Liu; Chang, Yang.,2015) o en el tratamiento de adicciones (Garland,
Eric L; FROELIGER, Brett, 2014) como ejemplo.

La atencidn plena incluye conjuntos complejos de bloques cognitivos y afectivos de
construccidn que operan en el atenuamiento del procesamiento mecanicista. Se sugiere que,
aunque distintas en su origen y funcion, todos estos mecanismos de atencion tienen un efecto
universal de desautomatizacion Davidson (2012) que permite una flexibilidad cognitiva,
desarrolla las capacidades atencionales y la conciencia corporal, esta percepcion libre de
preconceptos y este contacto mas nitido con el cuerpo decanta naturalmente en el desarrollo
de inteligencia emocional (Goleman, 2014; Siegel, 2011; Vallejo, 2006; Smith, Wilks,2011).
Este método de forma institucional se ha venido empleando desde hace mas de 30 afios de
forma efectiva en la reduccion de estrés en el programa basado en Mindfulness como el
disefiado por el Dr. Kabat-Zinn.

La aplicacion de la atencion plena esta en crecimiento constante, su utilizacion en la
educacion y en el sector organizacional ya es una realidad, ademas de estar poco a poco
siendo incluida en los sistemas de salud en paises desarrollados como estados unidos,
Australia, nueva Zelanda e Inglaterra, pero es el aumento de diferentes fortalezas personales

(Bartley, Trish, 2013) y del impacto que tiene sobre la experiencia McDonald (1884) lo que
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la convierte en una potente herramienta no solo para el desarrollo individual, si no que abre

una posibilidad para el desarrollo de la sociedad.

V. Impacto.

La mente o la conciencia Segin Yongey Mingyur Rimpoché: “Es la fuente de toda
experiencia, y si cambiamos la direccion de la mente, podemos cambiar la cualidad de todo

lo que experimentamos” Mingyur, (2012 p.145).

Este apartado puede abarcarse desde varias dimensiones, sin embargo, ya se ha mencionado
como impacta en el bienestar subjetivo de las personas y en el desarrollo de su potencial,
ademas de la profunda trasformacion que se esboza en la teoria nuclear del budismo y ademas
como el cambio a nivel fisiologico impacta en lo fenomenoldgico, por tanto, en este capitulo
el impacto al que me refiero es a nivel fisico por lo que abundare en el impacto neurolégico.
Cuando el individuo reconoce que las percepciones no son mas que ocurrencias fugaces que
corresponden a un conjunto de circunstancias transitorias que van de estados fisicos, por ser
el mas basico, con mayor respaldo cientifico y el méas sencillo de alcanzar ademas del mas
deseable a corto plazo por el comdn de los practicantes.

¢Como este elemento mental, que corresponde al campo o cuerpo psiquico del individuo
puede impactar a nivel fisico? experiencias inmediatamente previas y tendencias mentales
entre muchos otros factores gatillo, que se incorporan espontaneamente, pierden su
sobreestimada influencia a nivel psiquico como ya se explicd, al liberarse de estos
automaticos, el cuerpo no padece el desgaste innecesario que supone todos estos estados

nocivos para el cuerpo que provienen de las percepciones del sujeto.
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Entender que todo lo que consideramos ‘“otro” son proyecciones, simples expresiones
espontaneas de nuestra propia mente, es el corazon de la teoria y la practica budista, Mingyur
(2012).

Durante los tltimos 2500 afios meditadores han estado investigando y usando la mente como
un medio de trascender la existencia insatisfactoria y lograr la paz perfecta. Se dice que la
felicidad sublime y también la mas ordinaria, se logra mediante la comprensiéon y la
transformacion de nuestra propia mente McDonald, (1984). Aprendemos a tener menos
expectativas poco realistas de las personas y las cosas que nos rodean y por lo tanto cumplir
con menos decepcion; relaciones mejoran y la vida se vuelve mas estable y satisfactoria.
Para entender el impacto subjetivo y disonancia cognitiva generada por dicho entrenamiento
es importante mencionar algunos puntos fisiologicos que la investigacion actual ofrece y que
nos permite entender que funcidn tiene la plasticidad generada en el cerebro tras la practica
y cudl es su efecto benéfico a nivel fisico, Se considera al ser humano como un ser
biopsicosocial de forma integral, de esta manera, “los procesos cerebrales, los procesos
cognoscitivos y el comportamiento son el mismo fenémeno ” Siegel, (2010).

La investigacion indica que tras la practica de Mindfulness los procesamientos neuroldgicos
arriba-abajo de la atencion tanto como los abajo-arriba se regulan atenuando su reaccién
automatica decantando en una respuesta menos reactiva Goleman, (2013) tras la génesis de
una red de conexion mas rica entre las estructuras cerebrales primarias en el cerebro, el tronco
encefalico responsable de las funciones involuntarias que mantienen vivo al organismo,
desde la respiracion o el latir del corazon, se genera un desarrollo de la conciencia corporal
en el individuo. Esta capa a su vez esta intimamente relacionada con las capa conocida como
zona limbica responsable de conductas menos simples como las respuestas de lucha, huida o

sobresalto, siendo el fundamento de nuestra vida emocional, estructuras como el hipocampo
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ubicado en el lobulo temporal que tiene un papel fundamental en el proceso de crear
recuerdos y crear un contexto espacial, intelectual y verbal, que re significa la experiencia, o
la amigdala que gobierna procesos como el miedo o empatia, dando la posibilidad de la
socializacion, que forman parte de esta capa cerebral, que al estar conectados con el sistema
autonomo son responsables de patrones bioldgicos como liberacion de adrenalina que
modifica el escenario presente desde el testigo, a través de su percepcion, desplegando
emociones, pensamientos y reacciones hormonales y musculares automaticos, parecidas a la
repuesta generada en eventos pasados, que se evocan automaticamente impactando en la
experiencia de origen, un fendbmeno simple que se llama asociacién o preparacion, haciendo
mas econdmico el proceso de cognicion para dejar libre los recursos atencionales. Por altimo,
el neo cortex que es la parte del cerebro que nos permite crear, comprende y manipular
simbolos, siendo sede de la actividad racional, este puede sesgar la interpretacion tras dichas
interacciones de un sistema condicionado Mingyur, (2012), al reforzar la conexion con esta
zona, los secuestros amigdalares son menos duraderos y la utilizacion del pensamiento critico
y reflexivo se hace més patente lo que mejora nuestras decisiones que se ven menos influidas
por nuestras emociones.

Teniendo como premisa que el cerebro trabaja como un todo, organizado en sistemas
funcionales complejos y al entender la nueva micro arquitectura neuronal generada por la
practica es facil entender los beneficios. La alteracion de un sistema puede repercutir en el
funcionamiento de uno o varios de los demas sistemas Siegel, (2010). El entrenamiento de la
atencion permite la atenuacion en los patrones, modificando las aferencias directas al sistema
limbico, genera un contacto subjetivo con la experiencia mas libre de prejuicios, de una forma
creativa y con apertura, impactando en toda dimension de la vida del observador cambiando

el vinculo que se establece con la experiencia Davidson, (2002).
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VI. Técnicas Mindfulness.

Existen diversas formaciones para certificarse como facilitador de la técnica de
Mindfulness, sin embargo la mejor escuela es la practica, en algunos textos se recomienda al
instructor al menos 2 afios de experiencia contemplativa, una formacion en Mindfulness y
retiros periddicos (Mc-Cabe Ruff; Mackenzie, 2009), institucionalmente el campo se
diversifica, la mayoria de los centros buscan cercania con maestros budistas con ciertos
linajes especializados en la filosofia budista, sin embargo los fines de las escuelas es diversa,
desde los que de forma seglar buscan refinar la calidad de la atencion en el individuo Kabat-
Zinn, (2009), como los que buscan el cultivo de ciertos estados mentales Davidson (2012),
como la calma, la compasion, la claridad o el amor y otras escuelas que consideran los
estados mentales o formas virtuosas o sanadoras de acuerdo con las ensefianzas primordiales
budistas Buddhadasa Bikkhu, (2012) también estan los que dentro del budismo, promueve
la calma mental, un corazén bondadoso y la claridad mental, estados que sin embargo
cualquiera puede obtener, resultados de dichas practicas aun cuando no pertenezca a ninguna
filosofia particular (Kabat-Zinn, 1990; Goleman, 1980; Santorelli, 1999), resultados
positivos que tras su practica constante se generan de forma natural.

Los protocolos pedagogicos y contenidos que cada organizacion brinda para la certificacion
de dichas técnicas quedan fuera de los margenes de esta tesis solo mencionamos, a modo de
ejemplo de la formacion profesional por si existe interés en el lector por certificarse en la
practica, el trabajo que el equipo SATI desde el afio 2009 a realzado para la formacion de
profesorado a traves de la red publica de Centros de Profesores y de Recursos de Aragon.
Esta utiliza un modelo dtil, centrado en fortalezas personales y Mindfulness que se basa en

cinco fases consecutivas.
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Cuadro 1.1 proceso de formacion para instructor Mindfulness (Bartley, Trish, 2012).

1.- Sesiones presenciales de formacion tedrico-préctica para experimentar y desarrollar las
fortalezas y la Atencion Plena

2.- Trabajo practico en aulas donde se aplican las técnicas aprendidas

3.- Una fase de exposicion de avances, dudas y dificultades sobre la aplicacion

4.- Una fase de exposicion de resultados en aula

5.- Seguimiento y apoyo al profesorado que lo solicite en sus centros

Dar formato secular a las técnicas ha sido importante para poder introducirse en diversos
ambitos y poder institucionalizar la préctica, entrando asi en los servicios gubernamentales
en distintos paises, abriendo la posibilidad de trabajar en sector educativo, social, clinico
entre otros de manera formal (Bartley, Trish, 2012).

Cuadro 1.2. Para realizar un trabajo coherente y eficaz en la formacién de profesionales que
puedan transmitir dicho entrenamiento mental se necesita algunos requerimientos basicos,

segun Bartley, Trish, (2012):

+ Plan estratégico de implementacion y evaluacion, definiendo los actores clave y
lideres del proceso.

+Supervision de la formacion de los profesionales guias de buena practica en
Mindfulness.

+Tiempo necesario para que los profesionales preparen e impartan los grupos,
incluyendo tiempo para evaluar y orientar a los pacientes antes, durante y despues
de los programas.

+Lugar adecuado para impartir los grupos con espacio suficiente (2 metros
cuadrados por persona son ideales), con materiales suficientes (cojines, esterillas,

colchonetas, mantras), y con condiciones ambientales adecuadas (en términos de

temperatura y ruidos).
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+Materiales de apoyo necesarios para la practica de Mindfulness (manuales, CD
con préacticas guiadas audiovisuales, aplicaciones para moviles, péginas web,
etcéetera).

+Apoyo administrativo para el desarrollo de los grupos, incluyendo los aparatos

necesarios (ordenadores, multimedia, etcétera).

En la aplicacion de las técnicas Mindfulness profesional en México un ejemplo del empleo
del TBM pueden encontrarse dentro de la UNAM, en la Maestria de Medicina Conductual
se ha generado un manual de 11 meditaciones basadas en la compasion que ya esta en uso
experimental en algunos hospitales y que espera ser publicado, siendo referente de este
trabajo en nuestro pais.

En otros paises ya es una practica aceptada que se emplea como tratamiento para diversas
enfermedades como el cancer “Mindfulness: based cognitive therapy for cancer” es un
manual publicado en UK que es muestra del TBM que se realiza dentro de los hospitales en
Inglaterra para enfermos con cancer, describiendo la sesiones, materiales y ejercicios que se
practican con los enfermos de cancer para la mejoria de su salud a través del Mindfulness.
Quizaés el protocolo méas conocido y sustentado por investigacion cientifica es el propuesto
por Jonh Kabat-Zinn que desde el final de los afios 70°s se ha empleado para el tratamiento
del estrés utilizado las técnicas de la atencion plena para el desarrollo de cada uno de los
pacientes que atiende diariamente, desde hace mas de 40 afios MBSR Kabat-Zinn, (1990).
En estos Ultimos dos trabajos citados el curso dura ocho semanas mas un retiro no residencial,
utilizando la yoga, la caminata y la meditacion sentado, se han disefiado grabaciones como
apoyo didactico para facilitar la practica contemplativa, acompariada de musica de arpa la

voz y el rostro del Dr. Kabat-Zinn que dirige la practica orientada a la atencion a la
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respiracion, al movimiento y a los diversos cambios del entorno, invitando a permanecer
calmados y claros observando sin juicio, concepto o evaluacion la experiencia presente,
dichos videos han resultado ser una excelente ayuda para el programa que ha aportado en
todos estos afios desarrollo y bienestar a miles de pacientes Kabat-Zinn, (1990) incluso el Dr.
Kabat-Zinn ha creado un conjunto de ejercicios meditativos grabados en videos y
acompariados por el sonido de un arpa que se han implementado en diversas instituciones de
salud que los pasan abierto a todos sus pacientes en las televisiones de las habitaciones de
recuperacion, como una opcion mas entre sus canales habituales, se ha demostrado que las
personas gue los practican tienen menos tiempo de convalecencia.

Por otra parte, Mindfulness: based cognitive therapy for cancer es un programa que tienen
una direccion mas especifica, como en el tratamiento del Cancer, en el que se utilizan diversas
estrategias, como la escucha consciente de cuentos o historias que generan en los
participantes reflexiones en su condicion actual, induciendo el cobrar interés y pasion por la
vida con aceptacion y apertura (Trish, Bartley. 2012) por dltimo los protocolos de self
compassion son los mas nuevos en el mundo y que se caracteriza por un eje mucho mas
analitico en el que ademas de la indagacion se genera el cultivo de algunas cualidades que
fortalecen el caracter y dan bienestar como el perddn, la autocompasion y la auto
revaloracion.

Aln con las diversas modificaciones de caracter técnico en la forma de transmitir el
conocimiento, la base es la misma, ejercicios en los que el paciente reposa su atencion en su
experiencia presente, tomados de las ensefianza del Buda de hace 2500 afos, registradas en
los Sutras, registros de sus ensefianzas, textos conocidos cono el Satipatthana Sutta y en el
Anapanasatti Sutta, Hanh (1975) son las principales influencias que Mindfulness: based

cognitive therapy for cancer y otros ha utilizado para fundamentar la practica del cultivo de
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la atencion anexando a la reestructuracion cognitiva natural de la practica el trabajo con
reflexiones afines. La disolucion del apego, el entendimiento de la vacuidad y experiencias
sobre la impermanencia, son resultados naturales de esta practica.

Este programa detalladamente descrito utiliza la técnica de practica en casa, la sesion grupal
se da una vez a la semana y la practica diaria se da en casa, en la cuarta semana ya son varias
las tareas a realizar en casa y estas se sostienen durante todo el curso.

Cuadro 1.3. Practica en casa de la cuarta sesion Mindfulness: based cognitive therapy for

cancer (Trish Bartley, 2012 p.163)

Practica central

*Practica sedante (30) Movimiento Atento (30) en dias alternos o

Paseo atento (20), en el caso de que los estiramientos resulten demasiado problematicos
Practicas breves

Espacio de respiracion de 3 minutos como herramienta de respuesta cuando aparezca una
experiencia displacentera o estresante.

Frases amables como herramienta de respuesta, especialmente cuando aparezcan juicios
*Barometro fisico y pausas varias veces al dia (observar el clima emocional).

Espacio de respiracion de 3 minutos tres veces al dia.

*Volver a la respiracion

En el siguiente cuadro se muestra la ficha técnica de la sesion en la séptima semana del
programa Mindfulness-based cognitive therapy for cancer: Gently turning towards,
primera edicion. (Trish Bartley p.p 263-264, 2012) en el cual ya todas las practicas han
sido ensefadas y practicadas. Programa del Dia entero septima sesion:

Valor para orientarse amablemente

Duracion de la sesién: cuatro horas y media

Programa

10:30 BIENVENIDA

-Disponibilidad: silencio.

-Oportunidad de estar con nosotros y de ser conscientes.
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-Intencidn: no es necesario hacerlo bien.

-Mirarnos a nosotros mismos.

-Aspectos positivos y negativos (tratar de trabajar por igual con ambos) curiosidad y apoyo
*Poema/historia

*Sentada (15 minutos)
-Respiracion, cuerpo > conciencia de la respiracion.

*Poema/historia

*Movimiento atento

Escaner corporal

*Poema/historia.

12:30 Comida

*Paseo Meditativo: (15 + minutos).

-Dirigido: cada vez un poco mas deprisa.

-Darnos cuenta de lo que evitamos.

-Darnos cuenta de aquello que nos atrae.

Espacio de respiracion extendido (10 minutos) ...

- (permanecer en la Montafa) en algin punto en medio del paseo.

Lago

-Utilizando la transicion para acostarnos como parte de la practica

*Historia

Sentarse/pasear/sentarse/pasear.

2:10 Te verdey fresas: lectura de un cuento resumido de Steven Levine.
2:40 Meditacién del amor-bondad.

Dedicacion

*Romper el silencio en parejas, luego en grupos de a cuatro y finalmente todos juntos
«Compartir una palabra que describa el modo en que ahora estas sintiéndote.

3:00  *Campanas (5 minutos)

Durante las semanas previas se ha ensefiado y practicado todas las técnicas que la ficha
contiene, la ficha contiene las practicas de atencion plena y las adaptaciones dadas para el

trabajo con los pacientes con cancer.
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En el siguiente cuadro 1.4. se muestra la ficha técnica, del programa Mindfulness-based
cognitive therapy for cancer: Gently turning towards, primera edicion. Trish Bartley, en la
sesion de la octava semana la ficha contiene la evaluacion final del taller tras el trabajo con

los pacientes con cancer.

Escéaner corporal: (30 minutos)

«Con una gran dosis de bondad y amabilidad.

Dialogo breve: (15 minutos)

*Practica breve.

« ;,Como ha ido?, justo al final del curso, el ejercicio del Escaner Corporal.

De vuelta a la préactica de la Gltima semana.

* ;Qué préctica, de todas las que has hecho, podrias mantener durante un mes?

Plan de accion: (5+5 minutos)

« (Como parte del trabajo para casa de la ultima semana) en respuesta a la espiral
descendente.

« Dialogar en PARES vy luego con todo el grupo.

Revision del curso: (20 minutos)

*Hacer un recorrido por todas las semanas recordando momentos concretos.

+La octava semana es el resto de nuestra es el resto de nuestra vida.

«Leer el poema de Rilke. ¢Qué significado tiene ahora para ti?

Devolver los formularios de interacciones: (20 minutos)

* ;Qué has aprendido? ;Hay algo que ahora sea diferente?

« ;COmMo presentarias este trabajo a un amigo que mostrase interés en emprender el curso?
De nuevo en parejas.

«Compartir luego con todo el grupo

Pon diariamente a punto tu paracaidas: (10 minutos)

*Escribete una carta en la que incluyas tus planes de practica y todo lo que valores y queras
recordar sobre el curso y lo que has aprendido.

Practica de la intencién: (5 minutos)

*apoyo para llevar a cabo los planes
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Para el trabajo institucionalizado los protocolos y procedimientos contienen claras
definiciones de los conceptos y formas, aun cuando los maestros anclados a la tradicion
antigua de esta préactica se valen de la poesia que clarifica subjetivamente los estados a los
que se refieren como iluminacion, o a los simples beneficios cotidianos que subyacen a la
practica, el programa de Mindfulness: based cognitive therapy for cancer supo adaptar
valiéndose de historias y relatos. Aungue hay que dejar claro que el entrenamiento en la
ciencia de la mente nunca puede ser igual para cada individuo Mingyur, (2010).

La creacidn de manuales de trabajo facilita la utilizacién de la practica para la obtencién de
resultados positivos y la creatividad impresa en ellos es una herramienta base para
estandarizar, reproducir y trasmitir el conocimiento. En este manual en particular se
recomienda a los instructores grabar los ejercicios con su propia voz, se da redactada en su
totalidad cada una de las practicas a modo de guion para poder desarrollar las grabaciones
que se utilizaran como material didactico en los cursos, (Trish Bartley, 2012 p.105) pero
también se da una breve explicacién de cada una de las técnicas.

Las técnicas propuestas en Mindfulness, como ya se menciond, provienen de las
contemplaciones dadas dentro del Satipatthana Sutta (Buddhadasa Bikkhu, 2005) y consisten
una forma particular de meditacion, esta tradicion es la base practica en técnicas Vipassana
y Zen. Se refiere a la direccion de la conciencia al objeto de atencién y en particular a una
caracteristica especifica del mismo, su naturaleza transitoria, las técnicas de Mindfulness
utilizan como principal objeto de atencion el cuerpo y sus sensaciones.

En una instruccion del Buda (despierto) con respecto a estos objetos de atencion indica

reposar la atencion en calma sobre ellos de la siguiente forma (encarnandolos).

Al cuerpo en el cuerpo.
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Como puede verse, en la instruccion se subraya la importancia de la experiencia
directa en contraposicion a la mera reflexion intelectual y en forma presente, como

menciona el maestro Hanh, el cuerpo ocurre momento a momento Hanh, (1999).

Técnicas de meditacion propuestas para un entrenamiento breve.

*Escaner corporal

*Practica sedante

*Movimiento atento

*Paseo atento

Practicas breves

*Practica sedante

*Bardmetro fisico

Espacio de respiracion

Espacio expandido de respiracion
*Campanas.

Descripcion de las practicas:

Primero planteare las generalidades de la practica para describir de manera mas puntual las técnicas mencionadas.

VII. Generalidades.

La posicién es punto fundamental de la practica (revisar anexo 3 con URLs de videos de
apoyo), seguido de la respiracion que da continuidad a la atencidn, el cuerpo esta sucediendo
en tiempo presente por lo que es un valioso objeto para reposar la atencion durante la préactica
(Mingyur, 2012 ; Goleman, 2013; Kabat-Zinn 2007, ;Siegel, 2010), el cuerpo tiene siempre

una sensacion presente en cada zona donde existen células, cuya naturaleza es ser sensibles
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a estimulo, cada grupo celular es especializado pero todas son sensibles, en el proceso de
automatizacion donde las sensaciones en el cuerpo se inhiben para no ocupar al canal de la
atencion, dejandolo libre para las demés funciones durante la vida diaria Stenberg (2011),
quedando fuera de lo consciente dicha informacion, en esta practica se diluye la inhibicién
de dicha informacidn sensible y se hace presente, asi un proceso automatico se utiliza y se
transforma en un ejercicio de atencion, dando a la mente un objeto o experiencia en la cual
reposar con apertura y aceptacion, esta presencia integrada permite el desarrollo del potencial
en la experiencia corporal observada, la refinacion asi como la relajacion surgen
naturalmente sin ser el objeto de la practica, el contacto con el cuerpo durante la experiencia
genera conciencia corporal, que tras una formacion educativa generalmente pobre en este
ambito y carente de atencion para su desarrollo, no se ha despertado en la mayoria de
individuos, vicios posturales, de movimiento o en la respiracion son habituales, al corregirse
permiten un desarrollo desde un margen fisico-emocional sustentado por un aporte mayor de
oxigeno entre otros beneficios, Joly (2008) a nivel neurolégico como ya hemos explicado.

Este desarrollo natural surge en la practica de la atencion plena, al reconectar la conciencia
del cuerpo dentro de la vida diaria, reposar en las sensaciones presente del cuerpo es una
practica integrativa de génesis y desarrollo del ser Grinberg (1991) entrenando a la mente a
observar la experiencia libre de ataduras mentales Mingyur (2012). Existen practicas mas
avanzadas, por ejemplo, donde la mente observa la naturaleza de la mente, descansando en
su claridad sin ningun referente Shine, Mingyur (2012) se recomienda que en estas practicas
avanzadas se busque algin guia o maestro, que ya haya vivido y practicado dichas
experiencias para que pueda compartir el corazon de dichas préacticas, y no confundirnos en

nuestra meditacion y perdernos, si se cuenta con el privilegio de tener un maestro es
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recomendable aprovechar la experiencia, pero también se puede desarrollar la claridad poco
a poco tomando conciencia de mas elementos de la realidad Grinberg, (1991).

Aunque algunos maestros aseguran que la sola préactica de la atencion, desde el cuerpo como
el primer escalén de conciencia puede llevarnos a despertares repentinos, que nos permite
acceder a los siguientes niveles con calma y claridad Buddhadasa Bikkhu, (2005) lo
importante es prestar de forma deliberada y sin juicio atencion a la experiencia presente con
curiosidad, interés y aceptacion sin olvidar mantener dicho contacto libre de nuestros juicios
sobre lo experimentado Kabat-Zinn, (2007)

1) Escéner corporal.

En esta préctica se reposa la atencién en la sensacion presente en una zona especifica del
cuerpo, se contempla sin juicio, concepto o evaluacion la informacion sensible de la zona del
cuerpo que da soporte a la atencidn, la presencia se reposa en la experiencia, mientras que se
cultiva calma y claridad en la mente, en algunos ejercicios de atencion localizada, se
mantiene sin esfuerzo y claramente pero fija y estable en la experiencia viva sin modificar de
solo una zona, el escaneo es descansar la atencidn en la experiencia sensible en secuencia o
sin orden de distintas partes del cuerpo, se da un objeto a la mente para atender, la sensacion
tactil presente, luego se va cambiando de acuerdo a la guia del audio o a criterio del
meditador, como en toda meditacion la secuencia puede ir en cualquier direccion.

En préacticas parecidas se nutre la experiencia de algun sentimiento, energia o deseo para cada
zona observada Hay, (1984) lo que puede ser atractivo, pero distorsiona el contacto con la
realidad presente en lo que es informacion perceptual pura, no se hace nada en particular, la
sensacion existe y sin juicios se observa tranquila y lucidamente, modificando la zona

periddicamente. El recorrido se puede acompariar de una herramienta conocida como
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narracion (en la mente nombra la zona que se contemplara a continuacion) el nombrar la zona
puede ser de apoyo para quien decide realizar la practica para enfocar la atencion.

Es importante aclarar, que la practica no es solo poner en la mente a la zona de forma
conceptual, la sensacion presente se observa sin hacer juicio cultivando presencia, sin
etiquetar la experiencia manteniendo calidez, aceptacion y frescura en las cualidades de la
atencion con la que se atiende, dentro de un cuerpo habitado desde el interior, sin intentar
dejar de tener ningan pensamiento en particular, pero dandole claramente a la mente que
hacer, viviendo la experiencia como si fuera la primera vez, viendo una experiencia bajo la
luz de la atencidn plena. Disfrutando de una experiencia en un estado de flujo, Goleman
(2013).

2) Préactica sedante.

La practica sedante puede ser la mas conocida entre las practicas. El objeto de atencion puede
darse en la respiracion sin modificar y sin distraccion (recoleccion de la respiracion), como
habitualmente se hace, pero es una practica donde también se puede practicar la atencion sin
referente, donde no hay un objeto en particular para observar, pero se permanece inmerso en
la experiencia presente “shine” morando en calma y descansando en la claridad natural de la
mente, Mingyur (2012). Sin embargo, generalmente se utiliza un objeto donde reposar la
atencion, convirtiendo un proceso automatizado, como un estimulo neutro, en un proceso
controlado, acallando el chismorreo neuronal enfocando la atencion en un estimulo
determinado, sin hacer ninguna otra actividad sin distraccion externa (otros estimulos
sensitivos) ni interna (pensamientos, emociones o recuerdos). Atendiendo la experiencia sin
modificar y sin distraccién. La meditacion en “la ventana de los sentidos” Mingyur (2012)

es también practica comun de forma sedante, la atencion se reposa sobre la informacion
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sensible dada en algun sentido perceptual, esta practica ademas de refinar al sentido con el
tiempo, enriqueciendo la calidad de la experiencia, mesura la respuesta automatica a
estimulos dados en dichos sentidos permitiendo desarrollo en la autogestion, transformando
al cuerpo en el santuario que contemplar.

3) Movimiento consciente.

Dentro de la escuela de los maestros Zen las practicas de movimiento consciente han tenido
una importante cabida en sus practicas monasticas, En su libro 10 movimientos conscientes
(libro infantil), el maestro Zen Thech Nath Hanh describe 10 movimientos que al realizarse
de forma consciente permite el reposo de la atencién en el cuerpo sentido en movimiento, el
refinamiento y la Unica indicacion que no hay que olvidar durante el desarrollo sentido del
movimiento es “no dejar de sonreir”, el movimiento se refina de forma natural si se practica
con atencion plena, Joly (2008) pero lo mas importante es que se reconoce durante la préctica
del movimiento de una forma muy vivida la nocion de que todo esta en cambio, el cuerpo de
forma natural se ajusta y refina su movimiento, si la experiencia puede disfrutarse como
vivida por primera vez, prestando atencion de este modo determinado, lucida y relajada, con
aceptacion y apertura, desatando los lazos que habitualmente mantienen a la experiencia
bajo la sombra del juicio Hanh (1999).

El movimiento consciente es observar sin juicio, momento a momento la experiencia presente
del movimiento en el cuerpo, la forma mas conocida puede ser en forma sedante, la atencion
se reposa en el movimiento que se produce para hacer posible el fendmeno de la respiracion,
este movimiento que conscientemente se observa puede ser la base. pero a la vez se combina
de diversos movimientos voluntarios del cuerpo, por musculo o por grupos musculares, es

observar todo el cuerpo como una totalidad en interaccion con su ambiente desplazandose
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por el espacio, la yoga, el tai chi chuan y las artes marciales en general son practicas que da
forma en mucho de su filosofia a esta practica, Naranjo,(1999) la danza sufi es una practica
contemplativa en movimiento Walace (2009) al igual que los danzantes mexicanos han
establecido esta practica en movimiento como central en su ritual afiadiendo un carécter
psico-emocional Ilamado Rezo, este es equiparable a las plegarias o gathas Hernandez
(2002), en esta practica cada movimiento es simbolo de una buena intencion para con la
madre tierra y el universo (concheros), practica ritual prehispanica que es una meditacion en
movimiento, otra cara mucho mas estudiada, donde se ha dado cabida a el movimiento
consciente como eje es dentro de la educacion somatica Joly (2008) donde la préactica
somatica generalmente derivada de la rehabilitacion a través de alguna arte, como el teatro,
el canto, la gimnasia o la ingenieria, (Feldenkrais) ha desarrollado técnicas donde a través
del movimiento se reconecta al individuo con su entorno a través de su cuerpo en movimiento
sentido desde el interior, desarticulando patrones induciendo a la flexibilidad y al desarrollo
del potencial del alumno Joly (2008) la educacion somatica tiene un fin en particular, el
desarrollo o rehabilitacion, mientras que la meditacién en movimiento es el camino y el fin
a la vez. La practica se da en la tarea de moverse por el espacio atendiendo momento a
momento a la experiencia de un determinado modo determinado, sin juicios Yy
deliberadamente Kabat-Zinn, (1990), de forma despierta y relajada, saboreando la
experiencia Hanh (2007).

En el sabido de que todos los protocolos de Mindfulness que revise utilizan esta técnica y
basado en conocimientos orientados hacia la educacion somatica y el cuerpo sentido basados
en la primer carrera del sustentante (Quirofisica), se disefia un manual extenso de ejercicios
divididos en 5 bloques con el nombre de entrenamiento psicocorporal, con ejercicios

tomados de yoga y de gimnasia suave, del cual por tiempo y espacio de la empresa solo se
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utilizé el primero (entrenamiento psicocorporal) dejando los deméas bloques como una
profundizacién del tema posterior dentro de la organizacion. Anexo #2

4) Paseo consciente.

La base de esta técnica ya fue explicada en movimiento consciente, en esta practica se suma
un elemento mas a la practica de la consciencia, el contacto con un mundo bajo las plantas
de los pies y un entorno cambiante al avanzar Hanh (2007), se practica con una mente calma
y clara, observando la postura y el entorno sin juicio, simplemente aceptando la experiencia
sin responder a ella momento a momento. Se atiende toda sensacion corporal, y se observa
sin apego o aversion al entorno cambiante tras el desplazamiento, el cuerpo y los
pensamientos al realizar la marcha, nuevamente se des automatiza un proceso automatico y
se hace sin control o resistencia, viviéndolo como si fuera la primera vez en estado de flujo
Goleman (2013).

5) Bardmetro fisico.

Esta practica se encuentra dentro de las practicas informales, de las que se recomienda
realizar en varias ocasiones periédicamente a lo largo del dia, la duracién es de 3 min
maximo, lo que las hace accesibles para su uso en actividades como caminar, charlar, toma
alimento, beber te, en la ducha, incluso en actividades menos finas, como lavar los trastos o
nuestros dientes Hanh (2007) la practica se caracteriza por salir del dialogo mental y por un
momento desinhibir la informacion perceptual de algin sentido o por tomar conciencia del
estado global fisico, mental o emocional parcial o total de la experiencia presente,
atendiendola sin responder a ella, con apertura, calmada y claramente, en esta practica en
particular se observa el clima emocional presente, se acostumbra utilizar algun estimulo

(campana consciente, semaforo, mensaje en celular) que nos saque del estado mental presente
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y que indique que es momento para hacer una pausa y descansar la atencién en el momento
presente en su totalidad, no estrecho en la carcel de un pequefio pensamiento (Hanh, 2007
;Mingyur, 2012;Goleman, 2013 ;Davidson, 2002; Siegel,2010) el clima emocional es el
objeto de atencion de esta practica, sin hacer ninguna modificacion en particular, aun cuando
el observar esta experiencia siempre tiene impacto en su desarrollo, la idea es aceptar,
observar las caracteristicas sin enjuiciarlas ni elaborar conceptos del estado emocional que

Se encuentra presente.

6) Espacio de respiracion.

Las consideraciones especiales para esta practica breve o informal se explicaron en el punto
anterior, solo es necesario afiadir que en esta practica no es necesario modificar la accion o
conducta que se lleva a cabo, el estimulo que activa esta practica puede darse en una alarma
o la entrada de un mensaje al ordenador o en algin sonido o fragancia, por ejemplo, que
aparece con recurrencia en la cotidianeidad para que sin dejar de hacer lo que se realice en
ese momento, solo se lleve a la atencion presente mientras que se realiza la actividad
desempefiada, sencillamente se reposa la conciencia sobre la respiracion presente durante la
experiencia que ocurre momento a momento, aunque si se prefiere puede hacerse un STOP,
deteniendo por completo la accion y atendiendo brevemente a las sensaciones, emociones y

pensamientos, esta es una practica base de Mindfulness Kabat-Zinn, (1990).

7) Espacio expandido de respiracion.

Esta practica es un intermedio entre las 2 formas de practicar (formal e informal), ya que se

hace una verdadera pausa en la actividad para centrar la mente en un objeto en particular
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durante un tiempo muy corto, el objeto a atender es la respiracion, pero se toman en cuenta
las consideraciones para que la postura y el entorno sean propicios para realizar el ejercicio
de presencia “con dignidad” Hanh (2007), el tiempo varia pero generalmente son practicas
de 3 min, en los que se atiende solo a un objeto, la respiracion, con las mismas cualidades

indicada en los métodos anterior descritos.

8) Campanas.

La campana de plena conciencia es utilizada en muchas de las tradiciones que toman la
contemplacion como herramienta para la liberacion de la mente, en términos sencillos, la
campana es el estimulo que nos hace volver a nuestro cuerpo, a nuestra mente clara, a nuestra
presencia plena Hanh, (2007). Existen aplicaciones para celulares inteligentes donde el
sonido de la campana aparece repentinamente a lo largo del dia, este sonido es la informacién
sensible que detona un momento de plena conciencia. Esta practica se utiliza durante distintas
meditaciones, para dar inicio o fin a ellas, o para recordar durante una meditacion larga el
proposito de la misma, “cultivar una presencia calmada, amable y clara” este ejercicio no es
privilegio de la vida monastica, con simplemente poner algunas alarmas en tu reloj de pulso
0 el celular durante el dia este impulso puede darnos un recordatorio para realizar esta
practica breve.

Como hasta ahora hemos visto, la practica se extiende a multiples actividades. Existen
diversos programas de entrenamiento enfocado a distintas dimensiones de la vida, derivada
de distintos enfoques de la practica, Jonh Kabat-Zinn propone un ejercicio muy sencillo, pero
revelador para quien lo practica por primera vez, y de gran beneficio para los asiduos

practicantes, “el ejercicio de la pasa” en el que se guia a los participantes en la experiencia
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somatica de contactar con la pasa a través de todos los sentidos finamente, degustar la pasa
como si fuera la primera vez y hacerse uno con ella . (Kabat-Zinn, 1990; Segal 2002) esta
practica no es nueva ni original de dichos autores, Thich Nanh Hanh, reconocido maestro
Zen lider de la orden del Interser y activista politico, propone esta practica como fundamental

para purificar nuestra experiencia mental y cultivar una mente despierta Hanh (2007).

9) Comer consciente.

Es la contemplacion de la comida a adoptado un término inglés “Mindful eating”, esta
practica ha tenido cabida en instituciones de salud con resultados positivos en pacientes, con
la préctica se trasforma el vinculo que se establece con la comida, trabajando con la
experiencia de la nutricion para cultivar la conciencia despierta, en la practica del “Mindful
eating” se ha intentado desvincular de los origenes filosoficos que la sustentan, soslayandola
a ser un entrenamiento de la atencion solamente, sin embargo no se ha desvinculado de las
practicas compasivas de origen trayendo un beneficio mayor en el sentido de realizacion,
dentro de esta practica se buscan una conciencia global, bajo un marco ecolégico, promueve
la ayuda entre semejantes y el consumo responsable, esta conciencia ecoldgica es una
practica propuesta en la filosofia que da origen a dicho entrenamiento, paradigma que
engrana la compasion y la sabiduria como las dos alas de un ave cuyo cuerpo es la atencion
y que da forma al despertar Mingyur, (2012) cultivando la vinculacion no dual con el entorno.
Por dltimo, para cerrar con este capitulo referente a las practicas me parece conveniente
acentuar que la practica de Mindfulness ha proliferado, llegando a ser un movimiento tan
comercializado como otros (Mc Mindfulness) es facil descubrir a quien realiza un trabajo

que no busca el bienestar integral de los individuos sobre los que interviene y discriminar
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entre un entrenamiento y otro. Como un ejemplo “the Center for Mindful Eating” en su
mision empresarial menciona que busca ayudar a las personas a lograr la relacion equilibrada,
respetuosa, saludable y gozosa con la comida y la alimentacion, esta mision redactada en su
carta empresarial deja ver un claro interés por el desarrollo de la comunidad.

Esta recopilacion se realiza con fines informativos de la variedad en la posibilidad de
implementacidn, pero para propositos de la tesis solo se emplean algunos ejercicios durante
la intervencion, comer atento fue el ejercicio de consolidacion durante la charla introductoria
y fue el principal ejercicio durante todo el protocolo, la posicidén de practica, espacio de
respiracion, escaneo o recorrido corporal y movimiento atenté (Sa, Ta, Na, Ma) los ejercicios
intermedios y una practica compleja de 4 objetos de atencion para concluir el proceso de
aprendizaje.

VIII. Conclusion: entrenamiento Mindfulness en primera persona

Existe mucha literatura de calidad que explica como cultivar y desarrollar estos estados,
debido a ello el practicante no requiere de un programa particular para iniciar su trabajo
contemplativo, (Davidson, 2012; Grinberg, 1991). Sin embargo, la importancia del grupo de
meditacion “Sangha”, segun la tradicion budista, es la de cooperacion y apoyo para la
incorporacion cotidiana de los ejercicios, ademas de estar bajo la tutela de un maestro, que
puede tener 0 no conocimiento de la filosofia que fundamenta dichas practicas, pero que tiene
horas de experiencia practica en el ejercicio de observar su propia mente a través de la
meditacion, y que esta calificado para acompafiar amorosamente a su pupilo Hanh (2007). El
proceso o camino al despertar es Unico e individual, sin embargo, los grupos donde se realiza
y promueve la practica, han refinado la técnica y eso hace més sencillo tener acceso al
conocimiento y vivir la experiencia contemplativa, con esto, poder notar los resultados mas

rapidamente, en mi experiencia detras de tantos programas y maestros, la comunidad es ideal.
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El estado despierto y de libertad total, no es ajeno a ninguno de nosotros, todos hemos tenido
estados de claridad, el entrenamiento de la atencion dado en la Atencion Plena radica en
cultivar dicha presencia, hasta llegar a un estado conocido como despierto, donde el YO se
diluye germinando en la persona la apertura y la capacidad habil de adaptacion Mingyur,
(2012). En la “orden del Interser” basada en la filosofia zen, la concepcion del hombre es en
eterna coaccion con cada elemento del universo, esta percepcién de la realidad amplificada,
se vive desde una mente libre de grilletes mentales, que ha cultivado la atencion y la
sabiduria, este estado se llama “DESPIERTO” (Hanh, 2007; Buddhadasa Bikkhu, 2005) y
no se estrecha es su identidad, si no que forma parte simbiédtica de no solo su sociedad sino
de todo su entorno, aunque esta nueva autopercepcion es natural tras de la transformacion
neuroldgica propiciada por la meditacion, contar con el apoyo de un maestro que explique el
estudio que durante milenios se ha generado sobre este estado es invaluable, en mi camino
como practicante llegar a esta comunidad clarifico mi entrenamiento que ya tenia 3 afios de
inicio, en el cual, mi primer maestro Quintalbor, no tenia un protocolo definido, un maestro
de la tradicidn toltecayotl que dentro de la Mexicanidad Ilamaba reconexion a la meditacion
y con el que tuve la oportunidad de vivir casi dos afios en un retiro viviendo en una cabafia a
las salidas de CDMX en Topilejo, en lo que él llamaba el camino rojo o la blsqueda de la
vision, aunque no hizo hincapié en ninguna teoria, la practica constante de estados
contemplativos fue mi mejor escuela, en mi segunda incursion en la préactica dentro de
seminario y curso exprés y semestral en atencion plena de ecologia humana, programa
auspiciado por la UNAM a cargo de la Dra. Gabina Villagran, el paradigma psicocorporal
ocupaba gran parte de su ensefianza, por lo que, aunque nutritivo para mi vida en un duro

momento en el que habia perdido maestro y cabarfia, asi como amigos, pareja y familia, solo
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fue un acercamiento tedrico a lo que descubriria se conocia en el mundo cientifico como
Mindfulness, aunque yo ya lo practicaba y para mi fue el balsamo, me levanto de esa caida.
He hecho hincapié en las fortalezas personales, fisicas y emocionales producto de practicar
Mindfulness o atencion plena Goleman, (2012) como testimonio, sin embargo por ultimo
quiero resaltar la reconexion purificada (libre de apego o aversion) con el entorno que la
meditacion genera en el practicante, atenuando la dualidad entre individuo vy
entorno(vacuidad, inter-ser), con esta modifica en el vinculo que se establece con la realidad,
“haciéndose uno con ella”, genera un natural respeto y amor por si mismo y todo alrededor,
esta conexidén amorosa con las experiencias propicia estados de flujo caracterizados por el
regocijo, sin embargo se debe hacer una advertencia; es conveniente buscar informacion para
tener una practica correctamente llevada y no alguna que simplemente sea una evasion
debido a los estados de dicha que aparecen durante estos ejercicios, disfrutar los multiples
beneficios solo es posible tras la diligente e inexorable practica cefiida a una técnica probada
y perene, por lo que continte la formacion personal después de la orden del Interser, en la
busqueda de institucionalizar mi practica buscando protocolos que me permitieran
certificaciones como instructor, en los que conoci los protocolos mas populares, MBST,
MBCT, Terapia basada en autocompasion, reduccion de estrés y compasion basada en
Mindfulness, MSC, MAC, y Mindfulness para la educacion basica y varios congresos en los
que conoci la vanguardia y las bases filosoficas, gracias a excelentes trabajos de difusion que
la UNAM ha brindado desde hace todos estos afios y algunos mas en los que fui ponente.

Por altimo, después de dar a conocer todos estos beneficios y aunque parezca contra intuitivo,
después de consultarlo de forma personal con varios maestros muy importantes en México
de Mindfulness en este largo peregrinar académico y desde la mas profunda filosofia que

sustenta este ejercicio, en el cual también me he adentrado de forma personal desde hace mas
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de 3 afios en el Dogo de Zen laico Rinsai | Shin den Shin, pero ademas desde la experiencia
de un profesional exitoso en la implementacion de estos protocolos con una cartera de cliente
que han alcanzado el nivel federal como SIDEPOL y habiendo siendo facilitador incluso en
empresas transnacionales como bancos o emporios como Pepsi y con la fiel determinacién
de que estos protocolos y conocimiento se extienda por lo que no solo presente una
investigacion en esta tesis si no una revision y un disefio, termino este apartado con el mayor
consejo paratodo lector de esta tesis, NO es recomendable realizar la practica buscando algin
beneficio particular (Mushotoku), pues esta busqueda es una programacién fincada en la
carencia, la necesidad y el deseo y como todo deseo puede crear frustracion (sufrimiento), se
recomienda practicar solo con el fin de vivir la experiencia y disfrutar plenamente el
momento presente, es sabido que poner una motivacion, puede también enfocar los recursos
y fortalecer la practica, nada esta bien o mal, simplemente tomando en cuenta, que todo puede
cambiar en un universo en el que todo cambia, el consejo es “disfrutar el camino”, esto puede

ser una motivacion mucho mas sabia y noble.
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Capitulo 11
Bienestar subjetivo/entorno laboral
A. Bienestar subjetivo.

Dentro de la primera parte de este capitulo se hara una revision epistemolégica y de
definiciones del constructo Bienestar Subjetivo (BS) sobre todo por ser de relativa novedad,
se mencionaran algunos campos de investigacion y datos que arrojan dichas investigaciones
y gque matizan al constructo, ademas se hard una breve descripcion del trabajo que se ha
realizado en México y Latinoamérica sobre este tema. Por ultimo, se menciona la propuesta
de esta tesis que indica a la meditacién como un camino para el desarrollo de un bienestar
subjetivo sustentable.

l. Introduccion.

La atencibn como mecanismo de conexion con nuestro entorno, quizas por una
predisposicion organica cerebral o un modelo social, se vierte principalmente sobre la
necesidad, dirigiéndose generalmente sobre aspectos negativos o aversivos, e ignorando o0s
aspectos positivos presentes Hanson (2015), este rasgo genera una blsqueda constante, segun
el origen budista de la propuesta de meditacion Mindfulness dado en esta tesis, esta tendencia
cerebral termina empatando la naturaleza humana con el sufrimiento Buddhadasa Bikkhu
(2005) pues un estado de ansiedad constante, agita las tormentas neuronales, necesidad-
satisfaccion son los procesos constantes y el estado de calma-contento-seguridad esta ausente
de la predisposicion cerebral.

Siendo de esta manera, la humanidad se encuentra en una insatisfaccion constante instalado
en su hardware, intentando encontrar una beta inagotable de un ideal bienestar Rojas (1998).

Sin embargo, segin Hanh (2007) esta ilusoria busqueda solo es coherente desde una
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conciencia perceptual cimentada en la creencia-estado fisiologico de carencia
retroalimentandose a si misma, en cuya naturaleza nunca se hallara satisfaccion Chopra,
(1994), generando una constante natural tendiente a estados negativos, como un circulo
perpetuo Buddhadasa Bikkhu, (2005).

Este fendmeno descubierto por la ciencia recientemente, ha propiciado una trasformacion en
la manera de crear sanacion, destronando una afieja postura cientifica, en la que se busca
entender los fenOmenos negativos para poder eliminarlos o superarlos en el mejor de los
casos (Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. 2003), intentando dar al sistema lo que
“necesita” atacando los detonantes de los sintomas y no la consciencia del ser sintiente que
sufre (sujeto perceptor), a su vez, en los Gltimos afios la investigacion cientifica, ha buscado
entender y estudiar los estados subjetivos positivos, en el ser, esperando con ello encontrar
la formas para conducir a la sociedad hacia una plenitud general (Davidson, R.J., Ekman, P.,
Saron, C., Senulis, J., & Friesen, W.V. 1990) nutriendo la posibilidad de trasformacién
perceptual y no solo la bdsqueda de sintomas 0 agentes externos que era un acercamiento
bastante poco integral, este nuevo paradigma ha sido ampliamente probado cientificamente,
resiliencia, afrontamiento, empoderamiento, fortalezas de caracter son constructos que han
generado investigacion relevante, sin embargo, esta carrera de apenas medio siglo tiene a
cuestas milenios de oscurantismo e ignorancia buscando afuera lo que solo se encuentra
dentro.

Modificar esta condicion del hombre tendiente hacia lo negativo, no se da de manera sencilla,
suponiendo que todo el cableado neuronal ha tenido una deformidad muchas veces de
décadas en cada sujeto, teniendo en cuenta que el individuo actda simplemente buscando
placer y alejandose de lo que causa dolor como cualquier organismo, actuando bajo el

principio de sobrevivencia fincado en nuestro cerebro mas primitivo, y no en un estado de
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plenitud en el cual el encuentro de la percepcidn de paz es por demas ajeno al sujeto, ademas
de la predisposicion fisiologica, hay que entender que se encuentra bajo de una influencia
social que se estructura desde la carencia, el consumismo y la insatisfaccion Fromm (1991),
ya que su percepcion se da desde el dominio de condiciones socioecondmicas, que se dan
dentro de una cultura capitalista que genera individualismo y es caracterizada por una
globalizacion extrema Rojas (1998), en la que la explotacion es la forma habitual de
crecimiento, siendo esta un condicionamiento para el sujeto, que conduce su percepcion y su
conducta dentro de un formato de sobrevivencia, que resulta en una competencia desmedida
y sin piedad, que lo separan del otro y de su entorno en general Rojas (1998), todo eso, sin
tomar en cuenta fendmenos psicoldgicos bastante limitantes como la aversion a la disonancia
cognitiva o el sindrome de Solomon que ajustan al individuo al pensar colectivo que lo sujeta
a un yugo existencial.

De esta manera el vinculo que se establece con sus experiencias termina siendo
experimentado como aversivo Mingyur, (2012), una antinatural anquilosis perceptual,
impide la pronta adaptacién y la posibilidad de respuesta habil a cada situacion, toda esta
influencia genera patrones invisibles dados en una seudo-normalizacién, a su vez esta
programacion termina propiciando un estado constante de insatisfaccion y soledad, Reich,
(2001) generando apegos Yy una condicidn de perpetua carencia, (Rojas, 1998; Fromm, 1991).
Todo este fendmeno dado sobre la superficie de la conciencia del perceptor.

Debido a estas caracteristicas mencionadas, que atentan a la dignidad humana, desde hace
siglos, atrapados en regimenes sociales politicos-econdmicos primitivos, que afectan la
autopercepcion del sujeto, que como resultado de estas programaciones muestra una actitud
a su vez primitiva, integrada en la seudorealidad de estatus sociales que generan

habitualmente conductas hedonista, nihilista, siendo dominado por la apatia, teniendo como
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resultado que dichos sujetos han sido afectados por un tipo de desesperanza aprendida y
despersonalizacion, burnout, mobbing y otros fendmenos sociales que sojuzgan su
consciencia, estos comunes fenémenos sociales actuales que demuestran la poca evolucién
de nuestra capacidad de interpretacion de nuestros hechos, siendo asi, un velo invisible
delante de nuestros sentidos, intentar una modificacion sustentable en el sujeto, a su vez que
pueda ser facilmente implementada y aceptada, motivando al cambio en un individuo que
afecte y trasforme los conceptos impuestos que dan forma a dicha conciencia, es un proceso
de transformacion bastante complejo Rojas (1998).

Actuales descubrimientos cientificos permiten formar estrategias eficaces que generen
desarrollo humano integral, un ejemplo lo encontramos en el estudio de las neurociencias,
que busca la coherencia cerebral y la integracién neuroldgica como estrategia para el
desarrollo.

Segun Goleman (2013) el impacto del modo de vida actual desaprovecha las cualidades del
hemisferio cerebral derecho, por una condicion cultural dentro de la sociedad se premia al
hemisferio cerebral 1zquierdo, por su funcién préactica y analitica, importantes dentro de este
modelo social, generalmente dejando en el olvido la practica de actitudes como la creatividad
y apertura que tienen su origen en el hemisferio derecho Goleman (2013), la integracion
cerebral, puede ser un gran avance en las relaciones humanas y en el avance como
civilizacion, dicho en palabras sencillas, si no logramos la integracion en nuestro propio
cerebro, siempre padeceremos el sufrimiento de la soledad y el aislamiento McDonald (1984)
derivado de una incapacidad a nivel recebar, por ende ejercicios que ayuden a reconectar este
hemisferio genera una natural evolucion en el individuo, ya que recobra la capacidad integral

del encéfalo.
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Otro descubrimiento en psiconeurologia y psiconeuro endocrinologia que posiblemente
puede ser base para el desarrollo de estrategias en el trabajo hacia el bienestar, se da en el
entendimiento de que, la felicidad produce felicidad, somos lo que pensamos Hanson (2014)
asi como una consciencia sesgada por la necesidad crea circulos perceptuales marcados por
ese estadio. pensamiento positivo actian impactando en fendmenos como los pensamientos
recurrentes, que tienden a ser mas positivos Davidson et al, (1990). Siendo asi, los recuerdos
que aparecen para la asociacion con la experiencia presente, se forman de este contenido,
producto a su vez, de esta condicion positiva presente ante la experiencia Goleman (2013),
provoca mayor creatividad en la solucidn de problemas y en las evaluaciones que realizamos
sobre las cosas generando fortaleza emocional, entendemos entonces bajo las luces de estos
descubrimientos el poder que tiene la mente y sus pensamientos sobre el cuerpo y su
retroalimentacion constante, entonces si cuidamos nuestra mente, la sanacion es una
constante, ¢pero como cuidar aquello gue no conocemos?.

Es por esta razon que esta tesis va en busqueda de la alegria de vivir, y la utilizacion de
conceptos como paz, longevidad, prosperidad, salud, virtud y felicidad, esperando que, con
la simple lectura de la misma, el lector encuentre regocijo y calidez fortaleciendo en la mente
dichos conceptos. Términos que permiten al individuo construir recursos personales que no
so6lo mejoran su afrontamiento, sino que, repercuten nuevamente en generar emociones
positivas, que segun Verdugo-Lucero, et al, (2013) promueven un circulo de bienestar.
Aunque la propuesta de la tesis es simple, reconexion encefélica y la familiarizacion con los
procesos mentales, ambos beneficios propiciados por la practica de Mindfulness, unificar
criterios sobre el rumbo hacia el bienestar y la disolucion del sufrimiento puede
complejizarse, el consenso sobre como definir la felicidad o bienestar es vital para tomar

rumbo, ya que, al ser una experiencia humana y ser distinta en cada individuo, no puede
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convertirse en un axioma, y solo se identifican rasgos y correlatos, pero es importante
conocerlos y familiarizarnos con este conocimiento de la psicologia positiva para generar
una mejor estrategia apoyada en los hallazgos actuales y asi dar direccion a nuestros pasos
ante un reto que como ya se explico es titanico.

1. Definicion.

Darle una definicion a “La Felicidad” es complejo, debido a la diferencia subjetiva entre cada
ser, convertir la felicidad en una ley o expresion verbal completa es una empresa dificil, sin
embargo, existe una realidad presente y constante, puede decirse que, de manera general, la
aspiracion mas grande de la humanidad es la felicidad y la liberacion del sufrimiento Hanh,
(1988) y que esta aspiracion tiene ciertos rasgos comunes.

Esta busqueda de la felicidad, se ha cristalizado en algunos constructos y con diversas
definiciones que permiten un mejor manejo de la informacion para analisis cientifico, tal es
el caso del término bienestar subjetivo, que convergen en el caracter evaluativo de la vida
hecha por el individuo, “El Bienestar Subjetivo se refiere a lo que las personas piensan y
sienten acerca de sus vidas y a las conclusiones cognoscitivas y afectivas que ellos alcanzan

cuando evaluan su existencia” para Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. (2003 p.85)

Expresiones del bienestar subjetivo o alegria son estudiadas para entender el proceso que les
da forma, constructos como fortalezas de caracter, la tolerancia, el afrontamiento, el
optimismo o la felicidad y la compasion entre otros, son abarcados por el estudio que se ha
venido dando en los Gltimos afios, siendo la felicidad la expresién mas completa de gozo
subjetivo, ya que encuadra la satisfaccion y el bienestar subjetivo, por lo que es importante

tener claro el concepto.
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Cuadro 2.1 Sanchez, R. & Mendez R. (2011) definiciones del constructo de autores tedricos

de la felicidad en orden cronologico:

Andrews y
Withey, 1976

Una experiencia interna positiva que incluye: una emocion placentera,
satisfaccion de vida, la ausencia de emociones negativas o estrés

psicoldgico

Veenhoven, 1991

El grado en el cual un individuo juzga, en general, a la calidad de su
vida en forma favorable y que, a la larga, se cristaliza en un punto de
vista estable, asi, se puede ver a la felicidad como una actitud hacia la
vida

Xin hua, 1987;
Wu, 1991 en Luy
Shih, 1997

Cualquier cosa positiva y buena en la vida como la paz, longevidad,
prosperidad, salud, virtud y muerte comoda, que integre abundancia
material, salud fisica, vida virtuosa y pacifica y alivio de la ansiedad

ante la muerte

Delgado, 1999

Un estado mental basado en sensaciones placenteras, que modula, de
manera agradable y positiva, la recepcion y la interpretacion de los
impulsos recibidos del medio ambiente, su almacenaje en la memoria
y los procesos receptores corporales, dandole de esta manera un matiz

cognoscitivo o racional a la felicidad

Carrasco Chavez
y Sanchez
Aragon, 2008

Una emocion puramente placentera que brinda un sentimiento de
tranquilidad, optimismo, exaltacion y plenitud. Sus pensamientos
oscilan en lo positivo de la emocion y se tornan rumiantes, para asi
lograr prolongar sus sensaciones y percepcion, facilitando con ello la
idea del “ser afortunado” al “ser feliz”. Ademads, esta emocion se
vincula con la ejecucion de actividades que la realzan y que son
facilitadas por la energia que se tiene al compartir, cantar, platicar, ser

mejor persona, etc.
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Niiya, Ellsworth | Un grupo de sentimientos positivos asociados con infiltrados y
y  Yamaguchi, | entretejidos en patrones armoniosos de relaciones sociales
2006

Elaboradas las definiciones es mas claro y sencillo al realizar las mediciones dentro de una
investigacion, en basqueda de una experiencia, un grado, un grupo de sentimientos, una
emocion o un estado mental que pueda ser calificado por los sujetos para evaluar su nivel de
bienestar o felicidad, gracias a dichas categorias, se ha descubierto que existen condiciones
que influencian la percepcién de bienestar, sin ser predictores exactos, si generan ciertas
tendencias en la poblacion.

Teniendo esto en cuenta, el trabajo de los tedricos de la felicidad ha brindado definiciones
un tanto consensuadas del concepto de bienestar subjetivo, para Veenhoven (1991 citado en
Villasefior-Ponce 2010 p. 43) se define “como el grado en que un individuo juzga su vida
como un todo en términos positivos”. Por otra parte, para Villasefior-Ponce (2010 p.43) el
bienestar subjetivo es “La percepcion del resultado de la interaccion entre variables
subjetivas y objetivas, entre las aspiraciones las condiciones de vida, las metas y las
aspiraciones que se tienen lograrlas ubicadas en determinados contextos sociales”

Segun las definiciones citadas, el bienestar subjetivo tiene un matiz de percepcion de
aspiracion y logro personal, dando gran importancia a una carga de realizacion, los logros y
autoeficacia que estan en funcion de la creencia y de la estimacion sobre el mejor rendimiento
posible. Entendemos entonces que estas nociones auto alusivas positivas generan confianza
en si mismo permitiendo dar mejor cara al mundo, siendo un claro aporte a la percepcion

subjetiva de bienestar o felicidad.
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Segun estas definiciones indican que el bienestar subjetivo tiene que ver con una nocion de
logro y apreciacion o pensamiento sobre la calidad o satisfaccion de la propia vida, asi, una
percepcion buena del bienestar subjetivo se encuentra caracterizado por sentimientos
positivos, siendo una condicion individual en la que, cada sujeto considera que es importante
para su felicidad, basando dicha percepcion tanto en la experiencia como en la actitud, estas
definiciones resaltan la importancia de una forma de ser, actitud o caracter, que genera el

desarrollo de una alegria duradera, afectando a su vez a la misma cognicion Hansond (2014).

1. Antecedentes.

Para Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. (2003) La psicologia tiene una fuerte herencia
de los filosofos utilitaristas, esta concepcion inclina la busqueda de la felicidad, como ya se
menciond en la introduccion de este capitulo, hacia la disolucion del dolor y sufrimiento, por
ello, se ha decantado en el estudio de la patologia mental, teniendo una tendencia por la
liberacion de la enfermedad para encontrar la felicidad, sin embargo algunas décadas atras la
psicologia transforma su vision y surgen los conceptos de calidad de vida (C. V. ), bienestar
subjetivo (B. S.), satisfaccion vital (S. V. ) y felicidad que son caracteristicos del enfoque
tedrico denominado psicologia positiva. La psicologia positiva aparece cambiando el
paradigma, al encargarse de los procesos libres de patologia, estados humanos positivos que
induzcan hacia la felicidad y el bienestar: “La psicologia positiva es un esfuerzo por mostrar
que es necesario considerar los potenciales humanos como un factor que puede llegar a ser
preponderante en los periodos de crisis, considerando que las crisis son inevitables y
necesarias para el crecimiento y madurez del individuo”. Haydée Cuadra L. Ramon

Florenzano U. (2003 p.93)
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El término de Bienestar Subjetivo (BS) surge formalmente como concepto en 1974, en la
revista Social Indicators Research. Segun las investigaciones transculturales realizadas por
(Diener, 1984citado en Vera, J.A. Yafez,A.l & S. Grubits ,2013) se establece una definicion
en la que sugiere que la estructura de BS se ve conformada por los componentes satisfaccion
con la vida y afectos.

En 1967, Warner Wilson hizo una amplia revision del bienestar subjetivo indicando un
camino en la investigacion que analiza y estudia las caracteristicas y los rasgos propios de
una condicion plena en el ser humano.

El énfasis en estudiar los aspectos positivos, tales como el bienestar, el gozo, la satisfaccion,
la esperanza, el optimismo, el flujo y la felicidad, ha permitido dar beneficios al sujeto,
debido a la clarificacion del concepto y del disefio de estrategias que sirven como medio para
alcanzar un estado de bienestar, dichas investigaciones han generado un mayor
entendimiento sobre los procesos que subyacen al bienestar subjetivo y de los rasgos
contenidos en el estado de felicidad, permitiendo el desarrollo de metodologias cada vez mas
sofisticadas que permitan definir, medir, comprender y explicar los rasgos positivos

humanos, ademas de intervenciones que induzcan dichos estados hasta hacerlos permanentes.

IV.  Investigacion.

Tedricos de la felicidad, del desarrollo humano y del bienestar han realizado durante los
ultimos afos rigurosa investigacion cientifica sobre el tema, Para Sanchez R. & Méndez R.
(2011 p.52) dentro de la investigacion se tiene que atender las diferencias genéricas, los
recursos individuales, (percepcion expresion, entendimiento de la felicidad y auto monitore6

etc.), los procesos de regulacion emocional, la habilidad para instrumentar estrategias y la
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utilidad para alcanzarla y lograr autoeficacia para conseguir el bienestar subjetivo, pero segun
parece, aun todas estas variables, son pocas para poder tener una idea total del constructo y
predecir su obtencion y beneficios derivados.

De acuerdo a diversos estudios, se han develado dichas variables psicosociales, descritas
desde el individuo o poblacion, que se han estudiado dentro el termino de bienestar subjetivo,
dando a conocer los componentes y caracteres que dan pie o conforman dicho concepto
(Verdugo-Lucero, J. L., Ponce de Lebn-Pagaza, B. G., Guardado-Llamas, R. E., Meda-Lara,
R. M., Uribe-Alvarado, J. I. & Guzman-Muiiz, J. 2013).

Segun Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. (2003) El curso de la investigacion de
bienestar subjetivo ha tomado dos vertientes, las actitudes que son referentes al constructo y
su diferencia proporcional con las aspiraciones personales y de sus posesiones constituyen el
primer enfoque, el bienestar subjetivo percibido se da en comparacién con la proporcion de
lo adquirido y con lo aspirado, en estas investigaciones los modelos de caracter longitudinal.
El segundo enfoque, transversal, es en el que se estudia la influencia psicosocial, variables
como estrés, apoyo social, locus de control interno y externo, ejecucién de roles entre otros.
Estas investigaciones utilizan métodos de disefio factorial y longitudinal, siendo la factorial
el mas utilizado para disefio de modelos estructurales que permitan escalas compuestas por
un factor o mdltiples factores, permitiendo hacer comparaciones entre estructuras y las
relaciones entre medidas especificas de bienestar, como satisfaccion de vida y afecto positivo
y la influencia sobre dicho constructo de las otras variables. Por otra parte, el disefio
longitudinal permite la medicion en distintos tiempos, con esta metodologia se puede
observar el desarrollo a traves del tiempo.

Las investigaciones han demostrado que condiciones como el matrimonio, aun cuando

provoca varios estresantes, ha mostrado que favorece un estado positivo de bienestar
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subjetivo sobre la solteria, en la que los entrevistados puntian mas bajo que los casados en
los instrumentos disefiados para medir el bienestar y satisfaccion, baterias que estan
apoyados en los constructos anteriormente expuestos Haydée Cuadra L. Ramén Florenzano
U. (2003).

Otro factor importante en la percepcion de felicidad se da en el género, que aparecen en un
punto intermedio entre los dos rubros de investigacion, las diferencias fisiologicas, las
habilidades emocionales y la influencia de la cultura y las creencias propias de cada género
pueden impactar en la percepcion de bienestar segiin Sanchez, R. & Méndez R. (2011).

De igual manera la situacion econdémica puede influenciar la percepcion sin ser un predictor
solido, aun cuando, en las encuestas los entrevistados expresan una relacion directa entre su
felicidad y su economia, sin embargo en Colombia por ejemplo, durante el 2012 de acuerdo
con el Barémetro Global de la Esperanza y la Felicidad (Gallup, 2012 citado en parametria
2013) es el pais donde mas personas encuestadas (75%) expresaron estar satisfechos y
sentirse felices con su vida, la percepcion de bienestar subjetivo puntué mas alto que en todos
los demaés paises encuestados, sin importar que es un pais donde la violencia y la inseguridad
tienen indices bastante altos, ademas de una desigualdad econdémica importante.

En el caso de México, de acuerdo con la encuesta nacional en vivienda (Parametria en enero
de 2013), 80 % de los encuestados expreso estar satisfecho o muy satisfecho con su vida,
siendo una muestra de una percepcion de bienestar subjetivo alto en nuestro pais, ya otras
encuestas han mostrado que la marca de felicidad en América latina es mas alta que en el
resto de los paises del mundo, lo que indica que la percepcion de calidad de vida, no es
privilegio de una sociedad desarrollada de primer mundo, con esto es claro que, la calidad de
los servicios, el ingreso econdémico y la seguridad no es tanto un punto determinante en la

percepcion, como la cultura y las tradiciones.
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Estas encuestas no permiten generar absolutos, ya que la situacion de dicha poblacion sigue
siendo deplorable en muchos marcadores, lo que podria suponer que el conformismao, aceptar
el destino sin aspiracion de desarrollo, o en otro caso extremo, una apreciacion positiva de
la vida por si sola, en un clima de carencias e incierto, podria ser la causa de dichas
puntuaciones, otra posibilidad es una simple negacion, o manipulacion de los datos por los
gobiernos de dichos paises, mientras en las culturas desarrolladas, ideas obsesivas 0 un
consumismo extremo, podrian ser causas de la continua insatisfaccion Rojas, (1998) o
incluso el clima, con este podemos concluir, que aun cuando la percepcién de bienestar
subjetivo tiene influencia de condiciones externas, dichas condiciones no determinan dicha
percepcion y que es posible que utilizar el mismo instrumento en distintas culturas no mide
lo mismo, volviendo con ello al origen perceptual en el individuo.

En las investigaciones transculturales realizadas en diversos paises expresada en el articulo
de Haydée Cuadra L. Ramén Florenzano U. (2003) se describe el trabajo internacional
realizado en los estudios del grupo de Illinois (Diener y Diener, 1995; Kwan y cols., 1997;
Radhakrishnan y Chan, 1997; Suh y cols., 1998) proporcionaron una descripcion de una
investigacion a gran escala del constructo, las medidas y evaluaciones utilizadas fueron:

. Satisfaccion global de la vida, o evaluacion cognitiva de la vida en su conjunto

. La escala de individualismo colectivista

Estos estudios arrojan interesantes diferencias entre culturas colectivistas no occidentales y
las culturas occidentales, donde la independencia y la realizacion son objetos importantes en
la constitucion de la percepcion de un bienestar subjetivo.

Dejando de lado la influencia también se han analizado los rasgos personales, se ha llegado

a conclusiones de que constructos como Autoeficacia, afrontamiento o felicidad son algunas
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variables solidas, que entretejidas, representan la auto percepcion de la vida dada en el
bienestar subjetivo positivo, entendiéndose a esta, como La expresion emocional subjetiva
de la felicidad o como la percepcion individual de la calidad de vida como un todo Verdugo,

(2013).

Tras diversas investigaciones como las citadas, se ha llegado a consenso en algunos
fundamentos del bienestar subjetivo. Para Moyano (2007) el Bienestar subjetivo tiene dos
componentes: Cognitivo la satisfaccion vital, ya sea de manera global o por dominios
especificos, y el componente afectivo, que se refiere a la presencia de sentimientos positivos,
lo que algunos autores denominan felicidad.

Para Niiya, Ellsworth y Yammaguchi (2006) estos descubrimientos generan conocimiento
epistemoldgico de la felicidad, permitiendo generar propuesta de intervencion, creando un
camino hacia la felicidad, entendiéndola como un conjunto de sentimientos positivos que se
asocian entretejidos en patrones armoniosos en las relaciones y un estado perene de paz.

V. Investigacion en México y Latinoamérica.

Por altimo, se hace referencia a algunos datos de la investigacién en lberoamérica, que se
han recopilado de varios grupos de investigacion, y que muestran el rumbo que dicha
investigacion ha tomado, por ejemplo en Chile, basandose en la teoria multidimensional de
bienestar de Ryff citada en Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. (2003) Casullo y sus
colaboradores desarrollan el cuestionario denominado BIEPS, para adultos y uno més para
adolescentes que explora 5 dimensiones:

. Autonomia.

. Control de la situacion
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. Vinculos psicosociales

. Proyectos

. Aceptacion de si mismo

Dicho instrumento se aplicdé a una muestra chilena de 167 estudiantes universitarios,
recopilando interesantes datos sobre la calidad de vida percibida por la juventud chilena, lo
que permite hacer un analisis de las necesidades y elaborar intervenciones con la intencién
de desarrollar programas de apoyo que fomente la percepcion y desarrollo del bienestar

subjetivo.

Es necesario resaltar la pertinencia en la evaluacion de caracteristicas motivacionales en
estudiantes de educacion superior, ya que diversas investigaciones respaldan que sentirse
satisfecho con uno mismo puede impactar el desempefio de los estudiantes, o la forma como

enfrentan situaciones de exigencia.

Vera, J.A. Yafiez,A.l & S. Grubits (2013:80).
La investigacion en México sobre el BS se ha realizado desde hace tiempo, en 1997 Anguas,
A.M., (2005). Se realiza una investigacion en la ciudad de México con 150 sujetos de entre
15 a 46 afios en la que, teniendo el fin de validar el significado del constructo en una cultura
colectivista a través de redes semanticas, se disefia un instrumento de medicion
multidimensional denominado Escala de Medicion Multidimensional de Bienestar Subjetivo
Aguas-Plata y Reyes-Lagunes (EMMBSAR), este instrumento ha sido fundamento para la
investigacion en México concluyendo en que el BS se basa en dos elementos:
. La experiencia emocional
. La evaluacion afectivo-cognitiva de la vida
Estos resultados convergen con los arrojados por Diener (2000) en su investigacion, haciendo
validos estos resultados para la cultura mexicana, siendo su instrumento valido y confiable
para nuestra cultura. Concluyendo en una definicion en la que segun Platas (2005), El
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Bienestar Subjetivo es la percepcion propia, e intima del individuo sobre su situacion fisica
y psiquica, esta percepcion no tiene que coincidir con la apreciacion objetiva que se genera
de la evaluacion externa.

En México las instituciones educativas han prestado atencion a el desarrollo de la
investigacion principalmente con estudiantes en las universidades, en esta tesis fueron
revisadas investigaciones, en Guanajuato, Guadalajara y Sonora, ademas de una realizada
como comparacion cultural entre México y Brasil (Vera, Yafiez, Grubits y Batista, 2011;
citado en Vera, J.A. Yafiez,A.l & S. Grubits, 2013) en dicho estudio se analizaron variables
asociadas al BS propuestas por Diener en su investigacion transcultural, se utilizd una
muestra de 3768 estudiantes pertenecientes a cinco universidades de México y Brasil. Se
utilizé la Encuesta Internacional para Alumnos Universitarios Diener (2001), y los resultados

coinciden con lo sefialado por Diener et al. (1999) y que dan pie a la definicidn de este autor.

Los resultados indicaron la existencia de un modelo de Felicidad, tanto en jovenes mexicanos como
en los brasilefios, asociado a la familia y los amigos, después con sus objetivos, siguiendo con sus
valores y salud, atractivo fisico, relacién romantica y, finalmente, al borde de la infelicidad, con los

profesores y la economia del pais.

Vera, J.A. Yafiez,A.l & S. Grubits (2013:80)
La psicologia positiva es una postura teorica relativamente nueva y el constructor de bienestar
subjetivo aun estd en desarrollo, el crecimiento en la investigacion es relevante y los
resultados arrojados por las multiples publicaciones sobre el tema han enriquecido el hacer
de los psicdlogos, socidlogos, antropdlogos etc. Dando pie a un creciente interés en el tema
y correspondientes aportes clinicos que fomentan el bienestar en los individuos y las

sociedades.
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VI.  Argumentacion del capitulo.

De lo anterior surgen preguntas basicas, si la felicidad surge de la auto percepcién de logro
y de las reacciones emocionales mas recurrentes y de mayor intensidad en el dia a dia que
retroalimentan a su vez la interpretacion de la realidad ¢;Como encontrar la felicidad, para
poder generar a partir de esa experiencia, un vinculo positivo con las experiencias venideras?,
y ¢coémo poder mantener este estado en medio de un mundo, que generalmente, representa
demasiado peso para el sujeto? Si como menciona Rojas (1998) aun el hombre rico, que
puede vivir la vida placidamente en medio de lujos, puede padecer del sufrimiento, pareciera
que nadie se puede liberar de dicha plaga.

Encontrar dicha beta de felicidad es muy dificil tomando en cuenta que, como ya se hizo
mencién en el capitulo, las percepciones de cada individuo siempre estan en relacién con las
marcas en la vida (historia de vida, grupos filiales, estatus social, cultura), la memoria
normalmente y sujeta a la tendencia de un cerebro cuyo Unico fin es la sobrevivencia, premia
los recuerdos negativos anticipando las experiencias que puedan dafiarnos, esta tendencia
sesga nuestro contacto con los hechos, dicha percepcion sesgada dirige a su vez, las
voliciones del sujeto hacia el futuro, influenciado o marcado también ademas por una
importante cantidad de programaciones implantadas socialmente, influencias como el
sistema sociopolitico y economico dominante, conforman conceptos predeterminados
(condiciones), entendidas como, programaciones conductoras de dichas percepciones,
voliciones y conducta, dirigiendo a un deber ser (Niiya, ellsworth y Yammaguchi 2006),
encasillando al sujeto, otorgandole caminos marcados para andar, siempre limitado a no ser
fuera de dichos supuestos caminos de realizacion, generando asi una falta de libertad y la

sensacion ilusoriamente fija de identidad que ademas tiende al auto flagel6 Fromm, (1991)
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¢Dénde encontrar la felicidad, si su busqueda se basa en traumas del individuo y las ideas de
plenitud son marcadas por un sistema vorazmente consumista y desde un cerebro que tiende
hacia los objetos que lo atemorizan?

Haydée Cuadra L. Ramén Florenzano U. (2003) manifiestan que en la actualidad existen
multiples agentes estresantes que se refuerzan mutuamente, como son, una carga de trabajo
excesiva con baja paga, lo que propicia a su vez cansancio, lejania con la familia, carecia
econdmica, multiples responsabilidades, etcétera. Estas condiciones generan un desequilibrio
mental, en la cual los pensamientos recurrentes son de desasosiego, el recurso limitado de la
atencion no alcanza a observar el torrente de pensamientos que ensordecen la experiencia, y
sencillamente la capacidad del organismo para resolver las condiciones que lo aquejan se ve
mermada por el cansancio y es insuficiente ante la demanda Goleman (2013), esto aunado a
diversos y multiples agentes mentales y fisicos , que dificultan o impiden, una percepcion
solida y duradera de bienestar subjetivo, como menciona Pérez; Ponce; Hernandez &
Marquez (2010) existen vicios comportamentales, el estrés psicologico y el desgaste
emocional pueden aparecer con mas frecuencia en personas con habitos de salud
desfavorables, falta de suefio o el consumo de sustancias intoxicantes teniendo un impacto
negativo, resultando en percepciones desfavorables de bienestar.

Es asi que factores como la ausencia de libertad, los valores rigidos, las relaciones familiares
complejas, situacion financiera precaria, la influencia social negativa a través de las redes
afectivas, problemas en el trabajo, la comunidad en decadencia y la mala salud, entre otros
multiples factores, son tomados en cuenta, haciendo mas dificil el vinculo de felicidad con la
experiencia para el individuo y asi poder seguir generando un estado de bienestar y felicidad

sostenido (Layard, 2005, citado en Sanchez, 2011).
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Para Moyano (2007) existen factores de gran influencia para la percepcion subjetiva de
bienestar como la salud, el trabajo, ambito familiar, satisfaccion con uno mismo y con los
demas, nivel sociocultural, ocio etc. Convirtiendo dicha percepcion en una bandera que ondea
con la direccién de un viento caprichoso ante el devenir en una vida siempre cambiante Hanh,
(2007).

Como ya se comento en el capitulo anterior la investigacion muestra como resultado que un
elemento cognitivo basado en los logros, y uno mas emotivo que se apoya en la percepcion
presente; aun siendo distintos en los origenes y alcances, ambos enfoques tienden a tener
cierta influencia del entorno Mollano, (2011). Como ejemplo se mencionaron los estudios
transculturales, en los que se muestra como en la cultura oriental de formato colectivista, la
felicidad no se fragua en el exterior con la misma intensidad que en la cultura occidental,
mientras tanto en la cultura occidental, de caracter individualista, el valor de las cosas tiene
una importante influencia en un volatil sentido de placidez hedonica que proviene del
exterior. Siendo asi, la cultura es un factor de suma importancia para lo que el individuo
conceptualiza como felicidad, impactando la percepcién y el entendimiento basado en las
expectativas, dicha influencia actta transformando la experiencia y la expresion de la
felicidad Bivian, P. Tonatiuh Garcia, T. Garcia, L. (2011). Con esto es claro que la felicidad
0 sentimiento de bienestar subjetivo tiende a ser influenciado por el entorno y las
circunstancias del individuo Sanchez, R. & Méndez R. (2011), sin embargo, lo principal a
resaltar es que cualquier percepcion se da en el testigo, que influenciado o no, es de donde
emana dicho contenido mental, teniendo, asi como base la conciencia.

Como ya mencionamos Yy para concluir la importancia de la influencia en esta materia, se
acentla este ultimo punto, la cultura, ya que tiene un papel preponderante en la percepcion

y conceptualizacion de las caracteristicas de la felicidad, influyendo en lo que la experiencia
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debiera cumplir para ser felicidad, la diferencia en una sociedad colectivista como la oriental
y el impacto en la consideracion de bienestar subjetivo en su integrantes, se compone de una
manera muy distinta en comparacion con una cultura individualista como la occidental, sin
que este fendmeno sea bueno o malo, mejor o peor, deseable o aversivo, es solo un hecho del
impacto en la identificacion subjetiva de lo que puede considerarse felicidad dado por
influencia, asi mismo, dentro de un grupo de cualquier indole se desarrollan ciertos codigos
de identificacion, que dan riel a las voliciones, sentimientos, emociones, sensaciones y
creencias de cada individuo, el sujeto queda estrecho entre algunas posibilidades de felicidad,
comunes de su entorno, dentro de una identidad, generalmente, proyectando sobre cada
objeto su carencia pre-programada, dando como resultado una necesidad y una actitud en la
gue no hace mas que seguir consumiendo, Rojas (1998) siendo la ausencia de plenitud y
abundancia el motor de cada paso hacia la insatisfaccion, una vez mas dicha percepcion surge
y muere en el sujeto.

Concepciones como esta ponen a la felicidad en un lugar externo al individuo, negandolo a
la concepcidn de la felicidad como un estado que proviene del interior, Sin embargo esto es
solo una postura, y como ya se menciond, las habilidades personales pueden modificar el
vinculo que se establece con las experiencias, una actitud de apertura y disolucion de
preconceptos puede liberar a la mente para experimentar una felicidad genuina no basada en
los objetos y que provenga de la naturaleza de la propia mente Hanh (2007).

Quedando establecida la importancia de la influencia, se propone con el fin de generar un
estado de bienestar subjetivo, el cultivo de recursos personales positivos o fortalezas
psicolégicas. Como ya quedo establecido la percepcion de felicidad y de bienestar puede ser
sesgada por influencia por diversas razones como la cultural, segln lo descrito hasta ahora

(Vera, J.A. Yafez,A.l & S. Grubits 2013), sin embargo los recursos personales tienen un
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impacto desde el interior impregnando toda percepcion del sujeto, constructos como lo es la
personalidad tiene fuerte correlacion con la sensacion de bienestar, La evidencia de una
predisposicion temperamental para experimentar ciertos niveles de bienestar viene de los
estudios del comportamiento y la herencia genética. Intenta explicar cuanto inciden los genes
en el bienestar como nos dice (Tellegen y cols, 1988 citado en Haydeée Cuadra L. Ramon
Florenzano U. 2003.87).

Factores como la personalidad también se ha convertido un campo de estudio dentro de la
materia. Los estilos afectivos tienen también una gran importancia en la génesis del bienestar
y en su sostenimiento, segun Davidson (1992) se ha estudiado los diferentes estados afectivos
que pueden activar un desarrollo individual que generen estados estables de felicidad en el
sujeto. Los rasgos particulares de las personas dan tono a la experiencia emocional “Los
factores estables de personalidad deben ejercer una influencia a largo plazo, aunque los
factores circunstanciales puedan variar ligeramente la linea base del bienestar.” segun

Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U. (2003 p.94).

Otra muestra de ello se manifiesta en la actitud, este fendmeno es un factor importante para
tener acceso a un estado de bienestar, para Davidson (2012) suele tener un impacto
importante en la percepcion de bienestar.

Constructos como el auto-monitoreo se refiere a la habilidad de la persona a ajustar su
conducta a las situaciones externas teniendo una considerable adaptabilidad de su conducta,
siendo sensible a los estimulos externos, y la capacidad de comportarse no sistematica
generando flexibilidad y mayor adaptacion en diferentes situaciones (Robbins, 1993 citado
en Sanchez, R. & Méndez R., 2011) es claro que dicha caracteristica es de gran valor para
lograr la regulacion emocional 6ptima, permitiendo la expresion de cualquier emocion de
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modo mesurado, regulando los procesos cognoscitivos, siendo una excelente estrategia de
regulacién emocional.

Otro concepto propuesto tras la investigacion es la autoeficacia, importante para la génesis
del bienestar, para Sanchez, R. & Meéndez R. (2011) la autoeficacia tiene 3 implicaciones
importantes que benefician el vinculo que se establece con la percepcion de felicidad:

(@) la estimacién personal sobre cual es el mejor rendimiento posible en un momento o
circunstancia,

(b) la confianza en si mismo y

(c) los recursos para resolver una situacion concreta o para ser aplicados en otra situacion.
Comprendiendo de esta manera que las fortalezas psicoldgicas dan seguridad y confianza al
sujeto, inducen a un bienestar subjetivo. Capacidades como el afrontar adecuadamente las
situaciones estresantes, comunes de un mundo en el que la vida se ha hecho muy dificil e
incierta, soportar la presion y tener eficacia para resolver problemas tiene un peso importante
para alcanzar y generar mas bienestar.

Por ultimo, es importante mencionar la teoria de flujo, en esta, es de suma importancia la
experiencia desnuda libre de pretension o sesgada por preconceptos, es la posibilidad de vivir
la experiencia inmersa en ella y disfrutando del gozo de su simple realizacion. La Teoria del
Flujo de Csikszentmihalyi indica que el bienestar, “Esta en la actividad humana en si y no en
la satisfaccion o logro de la meta final. La actividad o el comportamiento, es decir, lo que el
individuo hace, produce un sentimiento especial de flujo”, (1999, Citado en Haydée Cuadra
L. Ramon Florenzano U. 2003:86)

En esta teoria la actividad que genera el bienestar, es lo que se refiere al descubrimiento
permanente de la vida, libre de ataduras de la influencia, de condiciones psicoldgicas o de

satisfaccion y logro, esta teoria converge con la definicion de BS que realizamos en esta tesis
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donde el bienestar es inherente a la condicion humana, cuando es libre de las ataduras de
conceptos programados(expectativas) que sesgan la experiencia a través de juicios limitantes
y que se da naturalmente en una experiencia donde el sujeto esta plenamente inmerso, siendo
asi la naturaleza de la mente, libre a su vez de limites comportamentales que provienen del

instinto y son caducos para la epoca.

VII. Propuesta de tesis.

Condiciones necesarias para la percepcion subjetiva de un estado de bienestar han sido
descritas, numeradas y tecnificadas por la investigacion, en el intento de generar bienestar
colectivo, los métodos implementados para el desarrollo se han introducido sélidamente en
el quehacer terapéutico de los psicologos. Sin embargo para volver al origen del problema
hay que hacer un acento en la génesis del bienestar, entendiendo que, los motivos y causas
que da pie a la felicidad o el estado de bienestar subjetivo o gracia, son individuales, y que
se encuentran sesgados como ya vimos, por interacciones, intenciones y conceptos que
prejuzgan la experiencia, influenciando una proyeccion de carencia sobre los objetos que
se suponen causas intrinsecas de bienestar McDonald (1984), por este vinculo generalmente
condicionado, el tesén del estimulo se modifica, y la materia que parece felicidad se diluye
rapidamente entre los ventarrones del tiempo Hanh (2007). Es decir que la experiencia se
torna del color del clima emocional presente, este se forma a su vez, matizado por tendencias,
impidiendo disfrutar las condiciones dadas en la experiencia actual, limitando poder vivir
con plenitud, apertura y curiosidad, nublando al objeto de deseo que nunca cumple con la

promesa de satisfaccion genuina Mingyur (2012).
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Ya sea por una predisposicion cerebral, Hanson (2014) o por una programacion socio-
econdmica, la insatisfaccion es el estigma mental, que da orden psicologico a la experiencia
Reich W. (2001), convirtiendo al individuo en un ser insatisfecho, caracterizado por siempre
modificar el entorno en busqueda de la felicidad, preso de grilletes mentales que dan tono a
la interpretacion de la realidad y que han sido impuestos en experiencias del pasado Mingyur
(2012).

Siendo asi, en lugar de aprender de las experiencias y generar sabiduria, seguridad y apertura,
fundamentales para poder adaptarse al cambio, los recuerdos programan la conducta
limitando la respuesta a una reaccion Mingyur (2012), de esta manera, los antecedentes
conductuales habituales de huida de sufrimiento, o de victimizarse por ejemplo, es muy
posible que acuda al mismo modo de afrontamiento conocido una y otra vez; este patrdn tifie
el nuevo escenario y lo obliga nuevamente a reaccionar, Hanh (2007). Y el bienestar o
felicidad duradera tiende nuevamente a escapar, la propuesta no radica en modificar nada en
el exterior, se propone una reestructuracion cognitiva, dicho de forma sencilla, una meta-
trasformacion, expandiendo la percepcion mas alld del “agradable, desagradable o neutro”.
Volviendo a las neurociencias. Cultivar la felicidad puede aprenderse segun (Davidson 2010)
transformando el cerebro a través de la experiencia, creando senderos cada vez mas
accesibles de andar, hacia una plenitud y gozo naturales, propuestas como la meditacion de
Mindfulness o Atencion Plena (AP) son una tecnologia mental utilizada por terapias
cognitivo-conductuales de tercera generacion Segal (2002), convirtiéndose en una
experiencia interna de contacto libre de juicios con la experiencia, que producen ,tras la
practica recurrente, pensamientos y sentimientos que fortalecen al individuo, dirigiendo sus
pasos hacia el desarrollo natural convirtiéndolo en un mejor ser humano (Sanchez, R. &

Méndez R. 2011) al desarrollar en el la virtud.
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En algunas culturas antiguas se habla de un estado despierto que no sufre, libre de
programacion, como la carencia que produce necesidad o como el miedo que aniquila. En
esta propuesta, para liberarse de prejuicios que limitan el contacto con la experiencia, se
deben dejar atras dichos conceptos y reconectarse con la belleza de la vida, la que le hara ver
naturalmente la perfeccion que comprende la existencia, liberando de la carencia conceptual
y haciéndolo uno con la abundancia de todo al rededor Hanh (2007), generando asi un estado
de bienestar subjetivo sustentable.

Como ya se explico en la primera parte del capitulo. Uno de los elementos centrales en un
estado de bienestar subjetivo es la propia evaluacion que la persona hace de su vida Diener,
(2000) La propuesta de la tesis es cultivar estados libres de juicio, donde la atencion descanse
sobre la experiencia real, libre de los velos subjetivos, caracterizada por la aceptacion. El
entrenamiento se basa en la creencia de una naturaleza humana positiva, que durante la
practica se hace visible y familiar, cuando se expresa como la virtud que es una vida humana
Chopra, D. (1994). El practicante se familiariza con su mente, atenuando la fuerza de los
pensamientos sobre si mismo, hasta convertir esta habilidad en un rasgo, al reconocer la
ilusion que da forma a su identidad se alcanza la realizacion o despertar Buddhadasa Bikkhu
(2005). Sencillamente una felicidad genuina que proviene de ser por solo ser, libre de
andanzas instrumentadas en la mente, como programaciones fijas e impenetrables, que
limitan la expresion de felicidad y bienestar subjetivo, libre de supuestos Sanchez, (2011).
Se trata de una bondad esencial Mingyur, (2012) un bienestar subjetivo que proviene de
dentro, que se caracteriza por tefiir amablemente el entorno, desde un testigo que comulga
con todo, libre del yugo del sufrimiento generado por la necesidad por medio de la

apreciacion de lo que se vive.
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Dentro de esta propuesta, el bienestar subjetivo es la percepcion propia y sostenida de
felicidad genuina y libre de condicionamientos, reflejada sobre cualquier objeto externo
desde el testigo, es un estado mental benevolente o virtuoso, que tifie de optimismo y
felicidad toda experiencia humana, al liberarse de preconceptos e impregnarse de vacuidad
Chopra (1994).

Como ya se menciono, la felicidad se puede cultivar Davidson (2010) si refuerzas los
circuitos neurales que fomentan un estado de salud mental y de bienestar subjetivo.
Aprendiendo la felicidad desde la practica diligente de conductas y estados emocionales
afines. Ejemplos de este entrenamiento se da en meditaciones compasivas (METTA), estas
meditaciones son utilizadas con el fin de fomentar un estado de benevolencia y compasion,
que poco a poco transforma al practicante, despertando la cualidad de un corazén bondadoso
Buddhadasa Bikkhu (2005) que, segln la tradicion, es en si, la naturaleza humana,
simplemente volver a casa y recordar.

Sin embargo hay que dejar claro que la base de este entrenamiento, no es simplemente
domesticar y afiadir nuevas programaciones sanas en el sujeto, el corazon de la practica radica
en la vacuidad, en el campo abierto a todas las posibilidades Chopra, D. (1994) es la libertad
plena de toda programacién, posibilitando asi vivir la experiencia como si fuera la primera
vez, de una forma creativa y curiosa, sin los velos del miedo, el sufrimiento, el apego o el
deseo, entre otros venenos mentales que limitan y dan tono a la experiencia, de esta manera,
poco a poco los problemas se convierten en sabiduria y la belleza tifie cada percepcion

McDonald, (1984) reclamando la libertad de los condicionamientos existentes.
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VIIl. Conclusién.

De acuerdo a las investigaciones revisadas en jovenes universitarios en diferentes entidades
de México (Bivian, P.*, Garcia, T.*, Garcia, L. 2011) en convergencia con las
investigaciones revisadas en Latinoamérica y en diversos paises en el mundo, se ha
observado que una percepcion de bienestar subjetivo es de gran ayuda en el desarrollo de la
vida académica y en la cotidianidad en general. Tener una vision positiva de la propia vida
fortalece al individuo dandole la pauta para alcanzar sus metas sin un desgaste insoportable
durante el trayecto, es deseable que las personas puedan generar un estado de bienestar
subjetivo, que tiene impacto positivo sobre sus niveles de estrés y ansiedad, liberandolo de
la carga que el mismo sujeto impone sobre su propia persona de forma rumiante, que ademas
de lastimar su autoestima, genera la percepcion de una imposibilidad para lograr alcanzar lo
que se propone (desesperanza), ademas de un importante incapacidad de disfrutar su vida
Davidson (2011).

La percepcidn de bienestar subjetivo puede ser influenciada por diferentes agentes internos
y externos, una gran parte de la investigacién demuestra que dicha percepcién se encuentra
delimitada por parametros sociales y por las fortalezas del individuo, siendo un compuesto
cognitivo-emocional Haydée Cuadra L. Ramon Florenzano U.( 2003). Es decir, los logros y
éxitos en la vida generan la sensacion de un tranquilidad y satisfaccion, facilitando un estado
de salud mental en el que la confianza impregne el camino, desarrollando a su vez, fortalezas
emocionales que atendan el impacto negativo que la vicisitud de la vida trae para el sujeto,
sin embargo, es un hecho que dicha percepcion, siempre esta en formacion.

Aun cuando la validez y confiabilidad del instrumento sea adecuada, un mal dia o

simplemente una mala cara al entrar al aula antes de responder los reactivos puede dar pie a

128



un sesgo en la forma de percibir las preguntas o responder, Davidson, (1990). Asi el bienestar
subjetivo siempre se encuentra bajo las programaciones que dan cuerpo a la percepcion del
sujeto y a las condiciones generales de su presente, que se modifican constantemente ante la
impermanencia de la vida. De esta manera, el individuo se encuentra a la deriva utilizando
sus propias herramientas y estrategias para alcanzar el éxito” y poder tener una percepcion
positiva de su vida y sentir felicidad momento a momento. Librando una batalla constante
entre sus condiciones y las emociones que vienen y van en su interior Mingyur, (2012).

En el entrenamiento con Mindfulness ademéas de una atencion sostenida se mantiene
aceptacion a la experiencia, sin intentar modificar, con apertura y curiosidad, el
entrenamiento de la atencion trasciende las expectativas, incluso la estructura Yoica que
puede formular una percepcion de identidad. Teniendo como fundamento aceptar una Unica
ley, que todo estd en cambio perpetuo McDonald, (1984) generando poder ver las cosas como
realmente son.

Segun la base del entrenamiento, la impermanencia es la Unica realidad y génesis del no
sufrimiento, el desapego y el desapasionamiento liberan de cualquier necesidad Buddhadasa

Bikkhu, (2005), el contacto con la experiencia libre de juicios, permite una entrega total,
generando estados de flujo Goleman D., (2013) la conexion profunda con la vida expande la
capacidad mental impidiendo volver a estados primitivos de miedo, aversion y sufrimiento
Grinberg, J.(1987).

La fisica moderna demuestra que la experiencia material que visualizamos como realidad,
es solo un espejismo producto de los reflejos en nuestra mente Mingyur, (2012). Siendo asi,
el cultivo de estados virtuosos genera una metamorfosis, de esta manera la percepcion
fenomenoldgica se enriquece y la vida florece para transformarse en una experiencia de

plenitud (Hanh T. N. & Annabel Laity. Nhat, T. 1999) con ello, puede tenerse una base sélida
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y duradera para convertir en rasgo el bienestar subjetivo, con base en micro arquitectura
neuronal, independiente de nuestras caracteristicas, condiciones, voliciones, emociones y
cogniciones, un bienestar que proviene de nuestro interior naturalmente pleno y que da tono
a cada espacio de nuestras vidas Hanh, (2007).

B. Ambiente laboral

. Introduccion.

En este capitulo mas que trabajar una descripcion exhaustiva del termino y sus componentes,
voy a esbozar cdmo la atencion plena puede ser beneficiosa en el ambiente laboral dentro del
contexto organizacional. Para ello, pondré los margenes necesarios sobre el constructo, se
definira el constructor de ambiente o clima laboral, se describiran sus caracteristicas y se hara
mencion de los tipos de ambiente mas comunes, ademas se explicara la relevancia de la
capacitacion como herramienta de cambio para modificar el ambiente laboral, describiendo
dos modelos de aproximacion; por competencias para mostrar cOmo actla la capacitacion en
este particular formato y la aproximacion desde la salud psicol6gica organizacional. Este
ultimo modelo sustenta una intervencion de desarrollo humano integral y permite trabajar
desde la propuesta de esta tesis, para lo cual se cerrara el capitulo planteando:

1.- Una breve descripcion general de las nociones de atencion plena y su convergencia con
el tema organizacional;

2.- Proporcionar perspectivas sobre el manejo consciente y sus beneficios manifiestos en la
reduccion de estrés y el incremento de la concentracion, y los latentes en el desarrollo de
inteligencia emocional que fomenta un clima laboral sano; por ultimo

3.- Poner en contexto el relevante impacto del entrenamiento de la atencion dentro de un
sistema organizacional, con respecto a:

(@) la cultura organizacional
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(b) el aprendizaje y la innovacion, y
(c) latoma de decisiones

d) Engagement con la empresa.

1. Definicion.

Una empresa es una unidad productora de bienes o servicios que debe integrarse con distintos
recursos, a su vez dicha organizacion es soportada por una estructura organica que le permite
alcanzar sus objetivos Reza, (1995). Por otra parte, las organizaciones tienen una
comunicacion con el entorno, estableciendo una relacién como un sistema abierto, estando
sujeto dicho sistema a la influencia de su medio, de la misma manera, dentro de si misma
puede considerarse un ambiente de interaccion social. Sus miembros no son seres pasivos,
tienen una relacion con su entorno y su percepcién subjetiva da tono a las caracteristicas
organizacionales, dando forma a las imagenes, impresiones y juicios de la personalidad de la
misma empresa Brunet, (1987).

En un marco organizacional existen diversos factores fisicos y sociales que coexisten para
dar forma a este fendmeno social y econémico. El conjunto de aptitudes, caracteristicas
fisicas y psicoldgicas de los individuos que las conforman, son de gran importancia, dado
que son el material organico de la misma, y a su vez la personalidad de la empresa, es decir
los componentes y caracteristicas propias de la organizacion, esta personalidad, como ente
no tangible, influye también claramente en la forma en que los individuos perciben el clima
de trabajo, en relacion sinérgica, impactando en subjetividades tan sutiles como es la
satisfaccion respecto a la actividad desempefiada Flores, (2003). Como ya vimos en el

capitulo anterior (2.1) la satisfaccion sobre la propia vida juega un papel importante en el
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bienestar subjetivo del individuo, ya se mencion6 también, como afecta dicha percepcién el
desarrollo de la vida, en todas sus dimensiones, En un marco organizacional la satisfaccion
juega un importante papel para el 6ptimo desarrollo de las actividades que nutren al sistema,
la forma en que los empleados interpretan su estancia, influye en el indice de productividad,
disminucion de ausentismo y rotacion, la formacion de las relaciones personales en el trabajo
y en el éxito de las politicas internas de la empresa entre muchos otros aspectos, Uribe (2012).
Existen diversos factores especificos, como las actividades productivas de la empresa, las
instalaciones, los elementos de seguridad, los sueldos y las prestaciones que forman en
conjunto un clima o ambiente laboral, entendiéndose este Gltimo como la percepcion por
parte del empleado de las caracteristicas globales de su lugar de trabajo, es decir la naturaleza
particular de la organizacién, siendo este ambiente laboral en suma a las caracteristicas
personales del individuo, los elementos que resultan en la forma en que se comporta este
ultimo dentro de su entorno Brunet (1987).

El concepto de clima organizacional fue introducido por (Gellerman en 1960, citado en
Brunet, 1987) aun cuando los origenes de este constructo no son del todo claros, parece ser
que el concepto se finca en dos principales paradigmas, por un lado, el funcionalismo,
tomando en cuenta los procesos mentales que tienen como funcidn la adaptacién al entorno
por parte del organismo, tomando en cuenta las diferencias entre los organismos Hergenham
(1997). Por otra parte, se encuentra la escuela Gestalt que se ocupa de la forma en que se
organiza la percepcion y en la forma en como la integracion a nivel del pensamiento impacta
en dicha percepcion, Corres (2011), asi la percepcion y la integracion de la experiencia se
vincula con la adaptacion individual al entorno para dar forma al desarrollo del ambiente

dentro de una organizacion.
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El clima organizacional como concepto se entiende desde distintos enfoques tedricos, segun
Brunet (1987) dice que es un producto de las caracteristicas de la empresa y de las
caracteristicas de los empleados en interaccion, aun cuando existen otros autores que
mencionan que es producto de la imagen que tiene el trabajador de la misma, en base también
a las relaciones entre los integrantes y los clientes o proveedores Hernandez (1990) y en
como se va creando un ambiente en el desarrollo de las actividades, este vinculo puede
coadyuvar o ser un obstaculo para el logro de las mismas, impactando en las motivaciones y
actitudes del personal.

A continuacion, en la tabla 3.1. se da una serie de definiciones en orden cronoldgico que
permite darnos una idea de los distintos modelos y de como es que el concepto evoluciono a
través del tiempo, siendo mas incluyente del empleado en los Gltimos afos.

Cuadro 3.1. Se presenta un cronograma de definiciones de clima organizacional tomada de
Rousseau (citado en Furnham, 2001)

CLIMA LABORAL

ANO | AUTOR DEFINICION
1964 | Forehand y | Son caracteristicas que 1. Distinguen a una organizacion de
Gilmer otra. 2. Perduran en el tiempo, y 3. Influyen en el

comportamiento de las personas en las organizaciones. La

personalidad de la organizacion

1969 | Findlate y | Propiedades organizacionales que intervienen entre el
Margulies comportamiento y las caracteristicas organizacionales
1970 | Campbell Conjunto de actitudes y expectativas que describen las

caracteristicas  estéticas de la  organizacion, en
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comportamiento, los resultados y las contingencias de los

resultados.

1972 | Schnider y Hall | Impresion de los individuos acerca de su percepcion afectadas
por las caracteristicas de esta y de las personas

1974 | Jamesy Jones Representacion cognoscitivas psicologicamente significativas
de la situacion, percepciones.

1975 | Porter Se refiere a las propiedades habituales tipicas o caracteristicas
del ambiente de trabajo concreto, su naturaleza segln es
percibida y sentida por aquellas personas que trabajan o estan
familiarizadas con él.

1976 | Payne Consenso en cuanto a la descripcion que las personas hacen de
la organizacion.

1978 | James Suma de las percepciones de los miembros acerca de la
organizacion.

1978 | Litwin y | Proceso psicoldgico que interviene entre el comportamiento y

Stringer las caracteristicas organizacionales.

1979 | Joyce y Slocum | Los climas son 1. Preceptiales, 2. Psicoldgicos, 3. Abstractos,
4. Descriptivos, 5. No evaluativos, 6. Sin acciones.

1979 | Jamesy Sell La representacion cognoscitiva de las personas de los entornos
proximos expresada en términos de sentido y significado
psicologico para el sujeto, un atributo del individuo que se
aprende es histdrico y resiste al cambio.

1981 | Katz El clima laboral u organizacional es un reflejo de las normas

valores, historia de las luchas internas y externas, los tipos de
gente que la organizacion atrae, sus procesos laborales las
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formas de comunicacion y como se ejerce la autoridad dentro

de un sistema.

1983

Schneider

Reichers

y

Una inferencia o percepcion corporea evaluada que los

investigadores hacen con base en ideas mas particulares.

1992

Gibson y co

Es un concepto compendiado por el hecho de que esta
conformado por percepciones combinadas de las variables
conductuales, estructurales y de proceso que se dan en una

organizacion.

1993

Glimer

El conjunto de caracteristicas permanentes que describen una
organizacion, la distinguen de otra e influye en el

comportamiento de las personas que la forman.

1999

Brunet

Son elementos meramente individuales relacionados
principalmente con los valores y necesidades de los individuos

mas que con las caracteristicas de la organizacion.

2001

Toro

Es un constructo completo multidimensional, relacionado con
la cultura de un modo poco claro, que puede estudiarse como
causa, efecto o condicion intermediaria que siempre se refiere
a la representacion cognoscitiva que las personas construyen a

partir de las realidades que viven.

2005

Palma

Fendmeno interviniente que media entre los factores del
sistema organizacional y las tendencias motivacionales que se
traducen en un comportamiento que tiene consecuencias sobre

la organizacion. (Productividad, satisfaccion, rotacion, etc).

2006

Torrecilla

Se trata de un concepto multidimensional, a diferencia de otros

que estan referidos a procesos especificos que tienen lugar en
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la organizacién, tales como el poder, el liderazgo, el conflicto

o las comunicaciones.

Tomando en cuenta las definiciones dadas en el cuadro 3.1. se puede concluir que el ambiente
laboral tiene una importante carga en la percepcion de los empleados sobre su entorno, pero
a su vez también obedece a un enfoque sistémico que abarca las caracteristicas de la empresa
como los tipos de gente que la organizacion atrae, sus procesos laborales, las formas de
comunicacion y como se ejerce la autoridad dentro de un sistema. Es importante resaltar que
dicho ambiente incluye o puede entenderse como la personalidad de la empresa y que
repercute en la satisfaccion laboral, rotacion de personal y otros fendmenos dentro de la

misma.

I11. Caracteristicas del ambiente laboral.

El ambiente laboral es un fenédmeno psicosocial complejo, que obedece a la confluencia
especifica de diversas variables en interaccion constante, aun siendo asi, el clima laboral
mantiene estabilidad, hay que tener esta armonia en cuenta para poder implementar algun
cambio dentro de la misma, que dé como resultado una modificacion permanente dentro del
ambiente organizacional. Existen ciertas caracteristicas que se encuentran en los distintos
tipos de clima laboral y que permite hacer una idea mas precisa a la hora de teorizar y de
implementar alguna intervencién especifica.

Segun Taguiri (1996) nos proporciona una lista de caracteristicas del clima organizacional:
1.- el clima es un concepto molecular y sintético como la personalidad.

2.- el clima es una configuracion particular de variables situacionales
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3.- sus elementos constitutivos pueden variar, aunque el clima pueda seguir siendo el mismo
4.- el clima tiene una connotacién de continuidad, pero no de forma tan permanente como la
cultura, por lo tanto, puede cambiar después de una intervencion particular

5.- el clima esta determinado en su mayor parte de las caracteristicas, las conductas, las
aptitudes, las expectativas de otras personas, por las realidades sociologicas y culturales de
la organizacion.

6.- El clima es fenomenoldgicamente exterior al individuo quien, por el contrario, puede
sentirse como un agente que contribuye a su naturaleza.

7.- el clima es fenomenologicamente distinto a la tarea de tal forma que se puedan observar
diferentes climas en los individuos que efectGan una misma tarea.

8.- el clima esta basado en las caracteristicas de la realidad externa tal y como las percibe el
observador o el actor.

9.-puede ser dificil describirlo con palabras, aunque sus resultados pueden identificarse
facilmente

10.- es un determinante directo del comportamiento porque actla sobre las actitudes y
expectativas que son determinantes directos del comportamiento.

Teniendo en cuenta estas bases para su estudio, se han desarrollado diversas teorias sobre el
concepto de clima organizacional, con respecto a este sistema de organizacion, Likert, (citado
en Brunet, 1987) propone una teoria en la que muestra las caracteristicas propias del ambiente
laboral, de acuerdo con este autor los términos de causa y efecto determinan la naturaleza
de los climas estudiados y permiten analizar las variables que le dan forma y contenido.
Para Likert Brunet, (1987) el comportamiento administrativo y las caracteristicas y
condiciones de la organizacion y las percepciones por el empleado de las mismas, determinan

el comportamiento de los empleados, influyendo en sus capacidades, valores y vision a
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futuro, en esta teoria se hace un importante acento en la percepcion del individuo, la cual
determinara la forma de respuesta que dard ante las necesidades del entorno, la realidad
objetiva carece de fuerza siempre premiando a las subjetividades, determinando el tipo de
comportamiento que el empleado tomara dentro del sistema.

Siendo asi Brunet (1987) propone cuatro factores principales que dan pie a las caracteristicas
que influyen la percepcion subjetiva de cada individuo del clima organizacional en el que se
encuentra inmerso, los cuatro factores son:

1) Entorno fisico: Los parametros ligados al contexto, la tecnologia y a la estructura misma
del sistema organizacional, El estilo de direccidn, politicas y gestiones son variables que a su
vez impactan en el tipo de clima.

2) El medio social (interacciones): La posicion jerarquica que el individuo ocupa dentro de
la organizacion, asi como el salario, prestaciones y puestos. Siendo el sistema de
retribuciones una de las caracteristicas mas importantes que dan forma al ambiente laboral.
3) El sistema personal: Los factores personales tales como la personalidad, las actitudes y el
nivel de satisfaccion.

4) Subjetividad o informacién: La percepcion que tienen los subordinados, los colegas y los
superiores del clima organizacional.

Hacemos un acento en este Gltimo factor. Segun Skinner (1982) dentro de las interacciones
entre individuos y organizacion, entendiendo a ésta como contexto social, el sujeto reacciona
a su vez de acuerdo con sus habilidades y energia, ésta personalidad individual tiene un
impacto importante en la percepcion del entorno, personalidad colectiva o clima laboral.
Entendiendo asi que el desarrollo de una percepcion mas optimista y el despertar del bienestar
subjetivo en los empleados pueden tener un impacto positivo en el clima coadyuvando en la

construccién de un buen entorno laboral.
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En otro orden de ideas estos factores propuestos por Brunet (1987), al combinarse brindan
las caracteristicas y a su vez las funciones del concepto de clima organizacional dando pie a
las contingencias organizacionales tras un proceso de feedback.

Entendemos entonces que la interaccion entre ambiente fisico y social, da pie al contexto
organizacional y determina roles que dan forma a la organizacion e interacciones que dan el
material organico, teniendo en cuenta esta conjuncién de elementos dentro del sistema y el
impacto mutuo, se busca la modificacion ya sea en el medio fisico, a través de
implementacidn de procesos o tecnologia, y en el activo humano, el personal modifica su
interaccion a través del entrenamiento de proceso de aprendizaje, dirigido a la adquisicion de
nuevas destrezas laborales instrumentales o destrezas técnicas, tomando en cuenta la
personalidad individual y grupal. Teniendo como base este riel de pensamientos, no solo se
utiliza como herramienta para que el empleado conozca y domine procedimientos técnicos
especificos de su puesto, incluso se fomenta la capacitacion dirigida hacia la basqueda de
nuevas destrezas sociales, que den fruto en la socializacion del individuo en la organizacion,
habilidades blandas (aprendizaje de normas sociales, valores, roles) Meng, (2012).

Segun las definiciones revisadas en el anterior apartado, el ambiente laboral tiene cierto grado
de estabilidad pero puede sufrir perturbaciones, de acuerdo a cambios que afecten de forma
relevante a la organizacion como sistema, teniendo fuerte impacto en los miembros de la
empresa, afectando la coordinacion de las labores y a su vez el compromiso e identificacion
de los miembros con la organizacion, estas caracteristicas en conjunto generan ciertos tipos
especificos de climas laborales, al entender dichos tipos de clima, podemos encontrar las
necesidades y asi, generar la intervencidon necesaria, para poder modificar el sistema en

busqueda del desarrollo.
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IV.  Tipos de ambientes laborales.

En el anterior apartado se han establecido las caracteristicas que tiene un ambiente laboral y
los factores que se conjugan para dar pie a los tipos de ambiente laboral, y se planted la
posibilidad de modificar este clima a través de cambios fisicos u organicos, dados en un
proceso de aprendizaje en el contexto de la capacitacion. Recordemos que al ser un fenémeno
psico-social complejo, la gama de posibilidades puede ser infinita, sin embargo, en este
capitulo se toman en cuenta 4 tipos de clima organizacional, por ser los mas comunes, en
razon a la orientacion que cada uno de estos climas tienen, conocer las caracteristicas de estos
tipos, facilita el establecimiento la metodologia de intervencién mas adecuada, dirigida hacia
el cambio:

1) Clima orientado hacia el poder, de acuerdo a Flores (2003).

En este tipo de clima organizacional, la direccion es jerarquica, con altos mandos que toman
las decisiones sobre las tareas, funciones y roles de los subordinados. Este modelo es de
responsabilidad en solo algunos miembros que dirigen el bienestar del sistema (empresa,
empleados, recursos, produccién, comercializacién) marcando a groso modo las reglas y
objetivos de acuerdo a los privilegios que su puesto otorgue. Estos modelos pueden ser
conflictivos en algunas ocasiones pues existen marcadas diferencias entre las labores

remuneracion, responsabilidad y prestaciones, lo que impacta en el trato comdn.

2) Clima orientado hacia el rol o papel, de acuerdo a Flores (2003).

En este tipo de clima organizacional, el énfasis se da en la regulacion, se supone que la
problematica y los conflictos, asi como las competencias se tienen bajo control, tras los

procedimientos de la empresa, el orden y coherencia en las tomas de decision son la parte

140



mas importante de este modelo, las normas, politicas, procedimientos, objetivos, valores, etc.
Son las que dan forma a este modelo y se busca que dichos se cumplan estrictamente para la

obtencion del éxito en las metas del sistema.

3) Clima orientado hacia el trabajo, de acuerdo a Flores (2003).

En este tipo de clima laboral se rige por metas y objetivos especificos, la calidad en el
producto o el servicio son muy importantes y tiene un espiritu comercial, posicionamiento
en el mercado, utilidades, ventas y atencion son los mas comunes motivos de este clima, en
este modelo se pueden descuidar varias dimensiones del sistema complejo, como la

comunicacion o las normatividades por premiar el cumplimiento de las metas.

4) Clima orientado hacia la gente, de acuerdo a Lopez (2005).

Este es un modelo de relativa novedad en la cultura organizacional, se refiere a una direccion
que atiende las necesidades de los empleados, el reconocimiento, la integracién, la
creatividad, la toma de decisiones, son elementos importantes de este modelo, en donde se
busca el desarrollo integral a través del desarrollo humano dando gran importancia al capital
o0 talento humano, para una buena direccién en este modelo los demés elementos deben estar
bien estructurados y ser estables para poder ocupar la energia de la empresa interesada en los
individuos que la conforman.

Tanto la configuracion de las caracteristicas de la organizacion como de las individuales del
personal constituyen la personalidad comin, como ya hemos visto hasta este momento, asi
el modelo de clima organizacional presente, puede modificarse segun sus elementos y sus

interacciones para lograr los beneficios que un buen clima organizacional trae a todo el
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sistema y el camino a tomar es una decision directiva que puede cambiar completamente el

funcionamiento de la organizacion.

V. Intervencién organizacional

En los Gltimos 15 afios se ha suscitado un cambio en el pensamiento dentro de la direccion
organizacional, sabiendo que las decisiones segun la cultura y sistemas de gestion, crea las
politicas adecuadas y normas dentro de la organizacién, dando pie con ello, a la formacion
de los patrones habituales de conducta (cultura organizacional), generando tras una buena
administracion de recursos, entre otros resultados, la posibilidad de dar tono a un buen clima
laboral.

Entendiendo la importancia que tiene el ambiente laboral para el buen rendimiento y
crecimiento del sistema, ya que como se menciond, un clima laboral sano, reduce situaciones
de conflicto y bajo rendimiento, e influye en una buena productividad, siendo por ello, una
tendencia actual en la cultura organizacional el buscar y generar las condiciones para tener
un buen clima organizacional Brunet, (1987), de esta manera, se da una revolucion en el
pensamiento directivo, que da una importancia mayor a la informacién, haciendo de la forma
en la que los empleados contribuyen dentro de la empresa un capital invaluable, debido a que
tras el desarrollo de sus habilidades y su creatividad, las areas productivas dentro de la
organizacion pueden tener un despunte, que no se alcanzaria solo con hacer cambios en los
sistemas técnicos o la infraestructura Porras, (2003) teniendo esto como base, se busca el
desarrollo personal en los empleados para generar un cambio en el sistema.

En conexion con lo anterior, se sefiala que el cambio en el clima organizacional es siempre

posible, a través de cambios sustentables en las variables que le dan forma para que sea
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duradero, estabilizdndose nuevamente en una nueva y deseable mejoria en la configuracion
Tagiri, (1996).

En nuestro quehacer psicologico, una de nuestras labores dentro de las organizaciones es
buscar desarrollo en el factor humano, brindando solidez en el recurso humano, un ejemplo
se da una de las areas mas comunes en la psicologia laboral, dentro del reclutamiento y la
capacitacion que busca desarrollo en dicha area. Teniendo ello en cuenta, la organizacion
requiere de mecanismos y actividades de medicion y desarrollo periodico en este rubro, tanto
de manera individual de su personal, como control en forma global reflejadas en el clima
organizacional, pues como ya se comento, este fendmeno es un marcador importante en la
vida de la organizacion.

No existe un modelo Unico de conceptualizar la funcién de capacitacion y adiestramiento
dentro de una organizacion, o una sola direccion en su accion o administracion de programas,
sin embargo se caracteriza por ser un proceso de ensefianza-aprendizaje que pretende
modificar la conducta de las personas en forma planeada y conforme a objetivos especificos
a través del desarrollo de habilidades y conocimiento, para el desempefio optimo dentro de
un puesto determinado o como parte de un todo dentro de la empresa Quijano; Navarro,
(1999).

También es preciso recordar que toda capacitacion se reglamenta sobre la base de que cada
persona es compleja y asi entiende al personal como seres que no solo realizan su trabajo a
cambio de un sueldo, por el contrario, se entiende que los empleados tienen multiples
necesidades, como el reconocimiento y el desarrollo dentro de la institucion, de esta manera,
les facilita asi poder aplicar las capacidades creativas e intelectuales dentro y fuera de su
lugar de trabajo. Siendo asi, los modelos tedricos en los que se basa la capacitacion hacen

hincapié en diversos problemas y consecuencias de la misma dentro de los distintos modelos
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de gestion de personal Gonzélez (2012) al ser un proceso andragdgico los modelos de
implementacidn deben ser especificos, retadores y sujetos a recompensas.

En esta tesis se revisan dos modelos tedricos de capacitacion, la capacitacion por
competencias y la capacitacion de desarrollo humano a través de la psicologia de la salud
organizacional. No se pretende hacer una revision exhaustiva de estos dos temas, pues quedan
fuera de las necesidades de esta tesis, se utilizaran dichos temas para la contextualizacion,
sin hacer ningun tipo de reduccion o mencionar defectos o valores en estos modelos, se
exponen datos de estos formatos, para dar muestra de la intervencion propuesta en esta tesis,
tomando como referente y apoyarla a la vez por algunas de sus caracteristicas, rasgos
comunes de su impacto dentro de las organizaciones, y protocolos de intervencion, ademas
se utiliza para entender como la capacitacion impacta en una empresa para modificar a gran
escala el desarrollo del sistema, al entender este fendmeno, se podra entender como la
ensefianza de la meditacion dentro de un proceso de capacitacion puede tener un impacto

positivo dentro de dicho sistema.

1) Capacitacion con enfoque de competencias.

La capacitacion en una organizacion es un importante recurso de desarrollo para Meng
(2014), una de los métodos de capacitacion mas populares, y que se han desarrollado hasta
influenciar los curriculos de las instituciones de educacion media y superior, es la
capacitacion con enfoque de competencias Uribe, (2015) al ser un modelo certificable es
posible enlistar las cualidades, capacidades y saberes que encuadran. Para alcanzar el
desarrollo tecnoldgico / productivo dentro de una organizacion existen diversos factores que

provocan Optimos resultados, factores como la innovacion, gestion tecnologica y la
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capacitacion humana, son tres de los mas importantes, de acuerdo al sector al que pertenece
la empresa se implementa una estrategia integral para el mejoramiento productivo y
tecnoldgico, asi poder ampliar el mercado y lograr competir en el medio siendo productivas
y competitivas, por parte de la capacitacion es importante lograr tanto en el grupo ejecutivo
y direccién como en el personal de operarios y auxiliares, siendo asi, es necesario integrar
los conceptos y conocimientos de mejoramiento continuo e innovacion no solo en sus
capacidades técnicas si no también en sus habilidades cognitivas y socio-afectivas y a su vez
en la salud integral del individuo para poner en movimiento los recursos de la empresa Uribe,
(2015).

Existen varios retos para la formacion y capacitacion de talento humano y maltiples modelos
de intervencion. En el modelo de desarrollo del talento humano enfocado en la formacion
por competencias, se busca la explotacién méaxima y de la mejor manera del capital humano,
tanto para el beneficio de la empresa y como los empleados, buscando un modelo profesional
al alcanzar en un puesto especifico, refinando al individuo en la tarea o actividades propias
de su puesto Megia; Montoya, (2010).

El concepto de “competencia” se plantea por David McClelland en 1973 como medida para
predecir el rendimiento en el trabajo, estudiando en especifico a las personas dentro del
trabajo, en este estudio de caracteristicas y habilidades se busca a sujetos exitosos, notando
sus caracteristicas en contraste al resto del personal, analizando y describiendo aquellas que
fueran de verdadera importancia en un rendimiento superior dentro del trabajo.

Entendemos entonces que el sujeto competente se ajusta a un trabajo descrito a partir de una
lista claramente especificada de tareas(perfil), aun cuando se disefia para la respuesta eficaz
en un entorno cambiante, no presta importancia a la complejidad de las relaciones, la

ocupacion y la interaccion necesarias entre las tareas para lograr el objetivo de la tarea, no se
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rige bajo el concepto de que el resultado es mas que la suma de las partes, hay que recordar
que es un disefio y que algunas de las curriculos, se han exportado, dejando de lado la riqueza
social especifica de las regiones y culturas, prestando poca atencion a la complejidad del
desempefio en el mundo real Gonzi, (1997).

Existe sin duda pros y contras que dan soporte a este modelo de capacitacion, en esta tesis
solo se utiliza para dar a notar una modificacién en la cultura organizacional reflejada en el
modelo de competencias, en el que es clara la importancia que el empleado tiene en la
organizacion, se busca el desarrollo del individuo a través de su conocimiento y habilidades,
dando el justo valor a las destrezas con las que aporta al funcionamiento del todo.
Transformando a este en un valioso recurso, conocido como capital humano. La ocupacion
de la empresa en el desarrollo de su personal, demuestra que mejorando las capacidades del
empleado el sistema se ve beneficiado, ademas en los Gltimos afios, dentro de este modelo
por competencias, se ha premiado las habilidades blandas, liderazgo, comunicacion asertiva,
trabajo en equipo, aunque estos constructos son de dificil medicion, por lo cual, la
implementacidn de capacitacion que fomente estos valores, aln esta en desarrollo.

La propuesta en esta tesis reconoce la importancia del desarrollo del empleado dentro de la
organizacion a través del aprendizaje continuo dado en la capacitacion , tal es el caso de las
competencias, mas invita a dirigir estos esfuerzos o inversion, no solo hacia la instruccién
de capacidades técnicas especificas de una area laboral, pretende impulsar el desarrollo
positivo en todos los habitos y caracteristicas del individuo, a través del entrenamiento de la
atencion, apoyado de los beneficios psico-fisico-sociales que este entrenamiento implica
Kabat-Zinn, (2009). Asi el empleado no solo sabra realizar una tarea, si no que la actitud al
llevarla a cabo influira en la calidad y productividad de su desenvolvimiento laboral, este

cambio de actitud, no transformara solamente la calidad en un producto terminado,
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mejorando la satisfaccion del cliente, si no que tendra impacto en las relaciones laborales y
personales, generando un autopercepcion de realizacion e impulsando con ello una visién de
mejoria sobre todo en la calidad de vida del empleado, brindando una nueva cara al bienestar
subjetivo de cada individuo dentro de la organizacion, con ello se espera, creara un ambiente
laboral sano, con individuos con mayor enfoque y claridad, pero también con mayor

creatividad y compasién (Engagement), Gonzélez, (2012).

2) Capacitacion con enfoque de desarrollo humano, psicologia de la salud

organizacional.

En la actualidad el conocimiento y la informacidn se ha convertido en un factor estratégico
de competitividad sostenible en las organizacionales, la innovacion es un recurso invaluable
entendido como capital intelectual, siendo activos intangibles, pese a estar reflejados en todas
las dimensiones de la empresa, conceptos como la satisfaccion y la integracion, son activos
que explican el funcionamiento integral dentro del sistema, apoyado por completo en el
trabajo del personal Uribe, (2015).

Este es un capital que tiene un valor real dentro de la organizacion. Al ser un factor de
generacion de conocimiento productivo, que es base de la innovacion y la productividad,
brindando ventaja competitiva sostenible expresado en ideas. Las soluciones y el desarrollo
de nuevas formas de hacer, son los fines primarios de este capital intelectual y a su vez son
motores dentro de la organizacion, la capacidad de crear, inventar, imaginar, a través de la
aplicacion de los conocimientos permite solventar los problemas que afectan a la empresa y
la novedad continua, por lo que el conocimiento tiene que evolucionar constantemente

convirtiendo a la capacitacion en una inversion y no en un gasto Meng, (2014).
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Sin embargo este capital humano debe ser inducido y premiado por la direccion de la
empresa, ya que puede ser facilmente mermado u obstruido tanto por condiciones fisicas
como los espacios, o culturales, como la estructura rigida de la organizacion, o también por
condiciones personales, producto del trabajo excesivo, como es el caso del desgaste dentro
de la organizacion, la carga y condiciones pueden ser demasiado exigentes y provocan un
estado de debilidad e insuficiencia para responder ante tales demandas Uribe, (2015) aun con
todos estos obstaculos la capacitacion ha evolucionado, ocupandose no solo de aprender a
hacer labores especificas si no trabajando en el desarrollo humano de los trabajadores, ya que
estos estan sujetos no solo a accidentes fisicos o falta de habilidad en ese rubro, si no que se
encuentran ante un problema muy grande, los accidentes socioemocionales.

El fendmeno del burnout o sindrome de desgaste profesional es una clara muestra del
desgaste que los empleados sufren en el trabajo cotidiano, influyendo en la vida de una
persona, generando agotamiento emocional y los sentimientos de minusvalia son una
experiencia subjetiva negativa, las cogniciones, emociones y actitudes hacia el trabajo, hacia
las personas y hacia el rol profesional se ven sesgadas por un estrés constante, para Uribe
(2015) este fendmeno se caracteriza por tres factores:

o El agotamiento, o pérdida progresiva de energia y fatiga, desgastando los recursos
emocionales del sujeto.

o Despersonalizacion, irritabilidad, actitudes negativas, se habla de una forma
deshumanizada de actuar, debido a un endurecimiento afectivo.

o Falta de realizacion personal, una autoevaluacion negativa basada en la insatisfaccion
de logro generando respuestas negativas, afectando las habilidades y la realizacion del

trabajo.
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Para mitigar este tipo de desordenes generados por la carga de trabajo, la psicologia ha
desarrollado una linea de trabajo basada en la salud psicologica dentro de las organizaciones,
avalado por la OIT entendiendo a la salud como un estado integral de bienestar y no solo la
ausencia de enfermedad, implementando prevision y promocion de la salud, dentro del
contexto laboral, interviniéndolos como factores complejos psicosociales, estructurado como
constelaciones de factores personales, interpersonales y ambientales. Segun Uribe (2015) la
suma de las contribuciones educativas, cientificas y profesionales que buscan el
mantenimiento, prevencion y tratamiento de la enfermedad dan forma a este tipo de
psicologia de la salud laboral, con aporte del conocimiento de la medicina, antropologia,

abogacia, sociologia y fisiologia debido a la complejidad etioldgica y por el impacto:

o Biologico. El desgaste de la salud en el empleado.

o Legal. La proteccion que el empleado tiene por ley dentro de su vida laboral y

o Social. Es uno de los escenarios mas importantes e influyentes en la vida de la
persona.

Dentro de cualquier proceso de capacitacion y de acuerdo al nivel de responsabilidad del
colaborador, se puede dividir en 3 areas el conocimiento, saber, saber hacer y saber ser, por
lo que es necesario establecer un programa de andragogia sustentado en esos 3 pilares, La
intervencion se realiza en una deteccidn de necesidades para poder medir el impacto al final
del trabajo pero a su vez también con un fin especifico de motivar el interés del trabajador al
detectar su necesidad personal, luego se basa en la introduccion de una serie de nuevas
practicas dando a este un breve margen histérico y mostrando los beneficios y éxitos
obtenidos en sus aplicaciones, con formato de intervencion breve o gradual, dirigidas hacia

la solucion de problemas concretos, introduciendo nuevas dindmicas que promuevan el
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desarrollo de una nueva vision sobre la interaccion dentro de la organizacion con direccion
hacia la salud y el desarrollo Uribe, (2015).

Como en cualquier proceso de desarrollo humano, la intervencion implica poner en préactica
varios programas de accion que inducen al cambio Gizar, (2013). Teniendo en cuenta el
principio de una evaluacion para indicar el camino de cualquier proceso de capacitacion, en
este caso generalmente nos demuestra que el trabajo dirigido hacia el desarrollo holistico del
individuo no se ha atendido comunmente por parte de la direccion de las empresas, ocupada
generalmente en técnicas o desarrollo tecnoldgico, provocando una carencia en este rubro de
desarrollo humano dentro de la misma cultura organizacional.

Teniendo como base el marco de salud psicoldgica laboral; que se ocupa a su vez no solo de
la ausencia de enfermedad psicolégica del individuo y de la organizacién, si no en el
crecimiento constate, se establece un método de intervencion, que utiliza a la meditacion
Mindfulness, con el proposito de entrenar la atencién del personal y con ello el desarrollo de
una buena salud integral, este tipo de intervenciones no son nuevas, (Gonzéalez, 2012; Meng,
2014) se han diversificado en diferentes procesos de intervencién dirigida a esta area,
generando procesos largos y constantes de intervencion, en los cuales el trabajo se tiene
dentro de un plan longitudinal estructurado que pueda abarcar temas como prevencion,
mitigacion y crear nuevas conductas que sean de beneficio al personal de modo constante,
como el desarrollo de un buen liderazgo, Gonzalez, (2012). Como otras intervenciones cortas
0 breves, también basadas en este tipo de meditacion, que generen un decremento en los
patrones dafiinos (circulo vicioso), asi también un incremento en factores como la
inteligencia emocional, estimandola como positiva en un entorno laboral y en la vida del
individuo, promoviendo estas habilidades con la practica y dindmicas basadas en un

entrenamiento breve de meditacion Meng, (2014).
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De esta manera en esta tesis y tomando en cuenta el poco tiempo que la mayoria de las
empresas gasta en el desarrollo de estas capacidades, debido sin duda a ignorancia sobre sus
beneficios, se disefia un modelo de intervencion, basado en un modelo de promocién de la
salud psicologica organizacional, que se realiza a través de un proceso de capacitacion a
modo de intervencién breve y apoyado por una campafia breve de propaganda disefiada para
atenuar resistencias. Tomando en cuenta el amplio abanico de situaciones en una
organizacion, se evidencia la necesidad de estrategias béasicas de intervencion eficaz.
Basando en estas aproximaciones se disefia una estrategia que tiene caracteristicas
compartidas con intervenciones comprobadas como efectivas en el area clinica.

Alvarez (2011) las intervenciones breves constan de las siguientes caracteristicas:

1. Es limitada en tiempo

2. Se enfoca en el aqui y en el ahora

3. No se investiga sobre el pasado remoto de la persona
4. No se maneja aspectos psicodindmicos profundos

5. No se hacen interpretaciones

6. Se hacen confrontaciones del sujeto con la realidad

Volviendo al hecho de que el factor humano es la clave en la base del incremento de la
productividad dentro de una empresa, se puede afirmar que la capacitacion del talento
humano, basada en el desarrollo de una salud psicologica organizacional, se convierte en un
recurso estratégico para el cambio, aumentando la riqueza en el talento humano de la empresa
tras el apoyo de los representantes de la misma, el personal, obtendra mejora en su salud, en
su percepcion del entorno y con ello de su bienestar subjetivo y por Gltimo en sus estrategias

de afrontamiento y socializacion Meng, (2012).
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En esta postura de intervencion se pone a la salud como un estado que es siempre posible
mejorar, si se aprende estrategias a través de intervenciones que buscan la prevencion,
impacto y atenuacion a futuro de los agentes nocivos que impiden su correcto
desenvolvimiento, todo esto con el fin de, desde lo individual hasta lo global generar un

desarrollo positivo en el clima laboral de la empresa.

VI.  Atencion plena en marco laboral

Como hemos visto existen diversos métodos en los que un proceso de aprendizaje dirigido,
dados en la capacitacion de personal, pueden generar un cambio en la empresa como sistema,
desde una mejora en los procesos técnicos especificos, para la realizacion de una tarea, dado
en la capacitacion por competencias, tanto como la busqueda de un desarrollo organizacional
complejo a través del desarrollo humano integral del empleado. A su vez, se ha argumentado,
cdmo con estos procesos de capacitacion se buscan cambios particulares, y con ello de forma
paralela, se propicia una modificacion en el ambiente laboral.

Los modelos de intervencion revisados, resaltan la importancia sobre el conocimiento y hacer
de los empleados en una empresa, en estos tipos de capacitacion se busca el desarrollo de los
empleados, esperando con esto, un beneficio para toda la organizacion, a través de despertar
un potencial en el capital humano de la empresa. Sin embargo, existen metodos de
intervencion a través de capacitacion, que, impulsando el bienestar integral del sujeto,
dirigiendo sus esfuerzos hacia el desarrollo del empleado como ser humano, generan un
fendmeno en cadena en todas sus relaciones, incluyendo la laboral, dichas intervenciones

ponen al sujeto en el centro Gonzalez, (2012).
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Segun Gonzalez (2012) desde el trabajo organizacional con la aplicacion de Atencion Plena
(AP) o Mindfulness, hace alusion a la importancia del “éxito” organizacional y la del
personal, como una meta en el &mbito laboral y en la vida. El éxito como ya vimos es un
factor importante que impacta en la percepcion de bienestar subjetivo, en la forma en que
cada persona evalla su propia vida, y se basa en la habilidad de trabajar efectivamente con
cambios permanentes, para poder responder asi a la realidad caracterizada por cambios
constantes, como vemos, esta definicion no dista mucho de lo que se busca alcanzar en
propuestas hechas por los modelos de intervencidn revisados, sin embargo en la propuesta
que se sostiene en esta tesis, se anexa la postura en la que pueda generarse y mantenerse una
profunda calma y concentracion relajada, que permita encarar la realidad en busca del éxito
en cualquier situacion y con ello crear empleados que no solo realicen su labor, si no que
puedan disfrutar de ello y la lleven a cabo con un sentido de pertenencia al grupo y por un
fin comdn, mientras que buscan y alcanzan dicha meta de forma integra, creativa y
comprometida.

El trabajo de atencion plena en un marco laboral, no es una propuesta nueva, en esta tesis
revisamos los aportes de Tang Meng dentro de Google Inc. que promueve el desarrollo de
la compasion, sosteniendo, la postura que la empatia, cohesién y el desarrollo de inteligencia
emocional, mejora las relaciones dentro de la organizacién Meng, (2012), de esta cualidad
desarrollada por la practica de la atencion plena, se hablara mas a fondo en la ultima parte
del capitulo, sin embargo existen beneficios méas cuantificables como el impacto que tiene en
la salud de los empleados, lo que mejora la calidad de vida y con ello su empefio y
productividad.

También respaldamos la propuesta en los descubrimientos y aplicaciones descritos en el libro

de Gonzalez (2012). Direccionado al desarrollo de liderazgo a través de la (AP). Este autor
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nos brinda 5 beneficios que se pueden alcanzar con el uso de la meditacion y que son de gran
importancia para los sujetos dentro de una organizacion.

1.- La habilidad de mantener la calma enfrente de estrés o decisiones dificiles.

2.- La habilidad de entender la experiencia presente y como percibes tu realidad y la realidad
del negocio.

3.- La habilidad de mantener concentracion en el momento presente y entender claramente
lo que estas escuchando o leyendo, generando asi sabiduria.

4.- La habilidad de modificar la actitud y el caracter, al cultivar estados positivos, al imaginar
una vida positiva y plena en lo personal y lo laboral

5.- La habilidad de contactar con la experiencia de la no permanencia.

Se acentlla en esta Ultima habilidad, dado que dicha nocién permite saber que todas las
cosas pasan y nada dura para siempre, de esta manera se supera la ignorancia de asumir una
percepcion como realidad intrinseca, dando una connotacion de malo o bueno, ya que este
momento de la percepcidn genera apego o aversion, al liberar esta fusién cognitiva de la
experiencia, se detiene la génesis de un estado mental o ego caracterizado por necesidad o
repudio sobre las cosas, de esta manera, libera del juicio limitante del sujeto, surge una
metamorfosis en el vinculo que se establece con las experiencias y se despierta la habilidad
de aceptacion incondicional y con ello apreciar el momento tal como es Buddhadasa Bikkhu,
(2005).

Esta ultima habilidad nos permite entender que los impedimentos son una fijacion de nuestra
mente y que los problemas solo son problemas si se manifiestan de forma disfuncional en la
vida, ya que, si la perspectiva se modifica, cada ocasion es una oportunidad de aprendizaje y
de desarrollo, liberando a la mente del apego o aversion hacia las situaciones o condiciones

disipando con esto la ignorancia y la confusion McDonald, (1984).

154



En los capitulos anteriores se ha revisado algunos de los beneficios que la meditacion
Mindfulness genera en sus practicantes, desde esta postura se asume, si Se incorpora esta
practica a la vida de un empleado se observara como repercute en un entorno laboral, ya que
puede impactar en algunos fendmenos especificos que alientan un mejor desempefio
individual y global.

Segun Gonzélez (2012) propone dos metamorfosis conductuales principales, La primera
transformacion que el individuo experimenta, es un gran sentido de calma, siendo un gran
aporte para los estados de estrés cronico, o el fenédmeno de burnout dentro de las
organizaciones, ya que ademas de la manifestacion de una conducta menos reactiva y de una
mayor tolerancia que provoca menor tencion en el individuo generada por el entorno, la
posibilidad de superar 0 no ser victima de burnout, se ve impulsada debido al impacto que
la practica tiene sobre estructuras cerebrales como la insula y con esto en el desarrollo de
conciencia corporal, lo que permite regulacién de las funciones corporales y por Gltimo el
impacto que la practica tiene sobre el 16bulo pre frontal, generando regulacion emocional
Siegel, (2010). La segunda se da en el hecho de que también el entrenamiento de atencion
plena aumenta draméaticamente la concentracion, impactando en una mayor productividad y
en una disminucion de los accidentes laborales causados por distraccién, dicho aumento de
la concentracion es en general debido a que la meditacion, modifica el grosor de las regiones
del cerebro que controlan la atencion Davidson, (2002).

Dichos beneficios principales se dan en consecuencia de cambios fisicos notables, segin
Gonzalez (2012) la meditacion provee beneficios fisicos, y con ello varios beneficios en la
salud especificos.

Algunos ejemplos de dichos beneficios en cuanto a salud fisica a los que conduce la

meditacion: las enfermedades de las arterias coronarias y enfermedad cardiovascular se
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reduce en 87%. Estudios recientes sugieren que la meditacion puede proteger nuestros
cromosomas de la degeneracidn, esto quiere decir que la meditacion puede ayudar a retrasar
el proceso de envejecimiento, prevencion de la depresion y su tratamiento. En dos compaiiias
que se introdujo la meditacion, los managers y empleados que practicaban regularmente
meditacion reportaron reducciones significantes en problemas de la salud como dolores de
cabeza y dolores de espalda, mejoraron su calidad de suefio y tuvieron una notoria reduccién
en el uso de licor y cigarros Gonzélez, (2012).

De acuerdo a Gonzalez (2012). Al proveer a los lideres la posibilidad de incorporar la
atencion a cada aspecto en sus vidas, la reduccidn de respuestas fisicas y emocionales como
el estrés consecuente de ello, impacta en el poder mantener la serenidad y concentracion,
optimiza sus actividades y la toma de decisiones, personales y profesionalmente, todo esto a
corto plazo. Aun no se realiza investigacion sobre como puede afectar en factores como salud
fisica 0 emocional tras varios afios de haber iniciado la practica en este rubro organizacional.
Sin embargo se enfoca el aporte de la meditacion, en el contexto fisico emocional, siendo asi,
el impacto directo que tiene sobre el estrés, teniendo a este Gltimo como un gran problema
dentro de las organizaciones y entendiendo al estrés, cuando es crénico, Como una respuesta
fisica emocional no deseada, producto de un estimulo que parece amenazante y que rebasa
la capacidad de afrontamiento del individuo, creando ansiedad y angustia, segtin Alvarez
(2011), ya que segun el DSM IV-TR (2002) el cuadro sintomatico es el siguiente:

“El cuadro sintomatico provoca un malestar clinicamente significativo o deterioro social,
laboral o de otras areas importantes de la actividad del individuo™.

En un entorno laboral, es comun encontrar un fendmeno conocido como estrés cronico, este
segtn Alvarez (2011) crea plasticidad, transformando el cerebro y con ello modificando

estructuralmente y contribuyendo al dafio de funciones cognitivas. La evaluacion de las
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experiencias ambientales, biologicas o psicologicas parece insoportable, el recurso para
manejar la situacion no parece suficiente y la persona no puede observar, ni analizar sus
propios pensamientos sentimientos ni conductas, asi no llega a soluciones productivas.

El precio del estrés es muy alto en un entorno laboral, tanto en la vida fuera del trabajo, sin
embargo, dentro de algunas empresas innovadoras, en donde se busca el bienestar del
empleado en pro del desarrollo organizacional, han prestado atencion a este problema en sus
poblaciones, todo este estrés viene con un precio, con el tiempo se afecta nuestra capacidad
para tomar decisiones, juicio, relaciones y salud. Para evitar esto es esencial generar una
respuesta de relajacion. Esencialmente la respuesta de relajacién es la habilidad de crear
calma. Con la practica de la meditacion el individuo seras capaz de crear a un espacio entre
estimulo y reaccion, formando una respuesta, con esto podra atenuar el impacto que el
estimulo tiene sobre él. Un individuo que pueda permanecer en calma aun en las situaciones
mas dificiles, y que a su vez pueda crear calma en el grupo es invaluable Meng, (2012).

Para Gonzalez (2012), un beneficio mas de la utilizacién de la meditacion Mindfulness en
las organizaciones se da en un fenémeno al que denomina, una mente de mono en los
individuos, de manera sencilla se puede explicar dicho evento. Este estado mental se conoce
como Multitarea, segun este autor la multitarea, es s6lo una excusa que legitimista nuestra
incapacidad de concentrarnos. Es dificil que una atencién que se columpia de una cosa a otra
y nuevamente regresa lentamente pueda ser plenamente productiva. Teniendo en cuenta las
investigaciones en multitarea han sido consistentes por décadas Stenberg, (2012), sin
embargo, los sujetos promedio persisten en confrontar la evidencia cientifica que dice que
no es posible hacer multitarea efectivamente. De hecho, los méas persistentes individuos
multitareas se desempefian mal en una variedad de tareas. Ellos no se concentran tan bien

como los no multitarea, ademas de generar tension y ansiedad, Gonzales (2012) indica que
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la persona promedio en su lugar de trabajo es interrumpida cada 11 minutos y esa misma
persona le toma en promedio 25 minutos regresar a la tarea original, la atencién plena induce
a una mayor concentracion generando personal productivo, efectivo y eficiente siendo este
un gran aporte para las compaiiias, al contar con empleados que dominen esta habilidad y
permanezcan trabajando.

Como ya vimos la concentracion y la calma en el empleado son de gran importancia en una
organizacion y se ha mencionado como la meditacién (AP) genera un cambio positivo en
estas dos habilidades sin embargo no solo esto se ve afectado, Gonzalez (2012) plantea los 4
principales aportes de la practica al empleado de la siguiente forma:

o Concentracion; es la habilidad de mantener la atencion en algo por el tiempo que se
elija, manteniendo sin olvido ni distraccion con una buena resolucidn y nitidez en la atencion,
con ello los lideres pueden dirigir su trabajo sin olvido ni distraccién hasta la conclusion de
las tareas y alcance de metas, dirigiendo asi de una manera mas eficazmente a todo el grupo.
o Claridad, significa ser claro y estar al pendiente de lo que esta sucediendo, tanto en el
interior como en el entorno, esto faculta para poder tomar decisiones mas adecuadas, segln
el autor, como lider, es importante ser claro en los propdsitos y en la vision de la compafiia,
asi como en la direccidn de estrategias, motivos, intenciones, pensamientos, emociones y
expectativas propias y con los demas.

o Purificacion. Cuando se observa lo que esta sucediendo y no se interfiere con los
juicios propios, la experiencia se purifica y se disuelven los bloqueos hacia la felicidad, a
través de la atenuacion de los preconceptos, lo que permite que la experiencia pueda verse

tal y como es, restando fuerza a las proyecciones que habitualmente dominan la percepcion.
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o Ecuanimidad: se refiere a la habilidad de aceptar, actuar sin resistencia. Si el sujeto
esta infeliz con una situacion y estd en posicién de cambiarla, lo hace, si no lo acepta, sin
tener apego o aversion hacia alguna situacion en particular, de esta manera es mas facil poder
desapegarse de ella y no ser presa del torrente emocional que podria nublar la experiencia.

A estos cuatro beneficios, anexamos la empatia propuesta por Tang (2014) o a lo que Janice
Maturano en su libro Mindfulness en el liderazgo llama compasion, desde una perspectiva
neurocientifica, el aumento en neuronas espejo permite tener una mayor conciencia de lo que
el otro siente y con ello se tiene un gran aporte en la vida emocional del sujeto y sus relaciones
en la vida diaria y en lo laboral ya que se despierta en los individuos una consciencia
compasiva. Por Ultimo, se hace énfasis en “la compasion”, para entender como la inteligencia
emocional generada del contacto mas claro y relajado con las experiencias y con el propio
cuerpo, segin Goleman (2013), tiene impacto en las relaciones. Teniendo en cuenta la
importancia que en una organizacion tienen las relaciones como elemento dentro de un
ambiente laboral, segin Meng (2012) luego del curso “Search inside your selft” los
individuos se convierten en un agente de influencia positiva en su entorno, no sélo su calma
y claridad puede ayudarlos a realizar sus labores, el impacto va méas all4, los compafieros de
trabajo, buscan su ayuda y se inspiran en estos individuos, ya que en un mundo de caos, la
calmay claridad que los caracterizan se vuelven atributos deseables para los sujetos con los
que convive, ademas de ejercer una influencia por méritos, dados los logros, el desarrollo
personal y laboral de estos sujetos, que con una mente educada pueden desarrollarse de forma
natural, siendo asi estos empleados generan motivacion en sus compafieros, tras los
resultados Optimos que brindan a la institucion y a su vez  generalmente escalan en el
organigrama, pronto se trasforman en lideres natos, que conducen con claridad y calma a su

equipo de trabajo hacia el éxito y desarrollo integral Gonzalez, (2012).
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Para concluir se menciona que también existen algunos impedimentos especificos dentro de
las organizaciones que evitan un buen desarrollo organizacional, que pueden impactarse
desde este cambio en la percepcion y vinculo con las experiencias dado en Mindfulness.
Segun Gonzalez (2012) dentro de las organizaciones existen ciertos patrones de conducta
que pueden impedir un buen desempefio, Los impedimentos son una fijacion, el auto
convencimiento de que se esta absolutamente correcto en los puntos de vista y los deseos,
sin importar lo que sean, esta vision que se limita a una percepcion pobre y sesgada como ya
hemos explicado, impide ver las cosas como son, los impedimentos que el autor observa
como estos patrones son:

o Confusidn: juicios rigidos; representan un impedimento en la génesis de la formacion
de las percepciones y pensamientos. Este impedimento es caracterizado por no ver la realidad
como es, se pertenece a la simbiosis del sistema y el bienestar del todo es de mayor relevancia
que la particularidad en la obtencion del bien comun.

o La ignorancia se da como resultado de creencias infundadas, cuando alguien no esta
completamente consciente de algo, este rasgo genera impacto en el sujeto una nocién de
separacién y con ello individualismo.

o Aversion: el miedo de perder lo que se tiene. Este junto a los siguientes impedimentos
coartan el trabajo en comun, los empleados no tienen un sentido de grupo, genera una
competencia no saludable.

o Envidia y celos estan alojados en un lugar de profunda inseguridad y hacen referencia
a desear lo que otros tienen.

o El orgullo se manifiesta en dos formas: como orgullo superior y orgullo inferior.
Aquellos con orgullo superior necesitan ganar todo el tiempo para sentirse valiosos. Tratan
de obtener logros grandes para tratar de hacer sentir a los otros inferiores afectando al
desarrollo de un ambiente laboral sano, el orgullo inferior se caracteriza por la falta de

autoconfianza que confina al empleado a ser un eterno subordinado.
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Gonzalez (2012) manifiesta dentro de los beneficios de practicar la atencion plena que esos

impedimentos con el tiempo, empiezan a disolverse y eventualmente se van juntos.

VII. Conclusién General (propuesta de tesis)

En las dos propuestas revisadas de intervencion organizacional basadas en Atencion Plena
se marcan tendencias, hacia el liderazgo o el desarrollo de inteligencia emocional, con
estrategias especificas por parte de sus autores, sin embargo, comparten como base la
utilizacion de la meditacion de atencidn plena o Mindfulness como herramienta fundamental.
La capacitacion en atencidn plena busca principalmente instruir a los empleados en la forma
de practicar la meditacion, ademas de brindar tiempo, herramientas y condiciones necesarias
en los centros de trabajo, para que los empleados la puedan introducir a su vida diaria.

En la propuesta de la tesis, se apoya que el entrenamiento de la atencion, a través de
meditacion de Atencion Plena o Mindfulness, tendria impacto en la percepcion de bienestar
subjetivo de los individuos, reflejado en conceptos, como la satisfaccion laboral y calidad
de vida que como vimos son variables del bienestar subjetivo y términos préacticos,
significativos y del interés de duefios, jefes o patrones, Mindfulness modificarian el vinculo
que los participantes establecen con sus experiencias, desde el interior, modificando la
percepcion de su realidad, modificando a su vez, la forma en que experimenta su relacion
laboral, esta transformacion dirigida en el individuo, influird en el desarrollo de un clima
laboral sano no solo como un tantalizante que ajuste al trabajar al modelo de sobre
explotacion establecido, haciéndolo tolerante, si no, haciéndolos consientes y congruentes
con su realidad para afrontarla de mejor manera o cambiarla si es necesario, teniendo con

ellos herramientas de autoconocimiento, inteligencia emocional y autoconfianza.
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Dentro de esta tesis se ha creado material planteado para un escenario realista en el contexto
laboral, no se plantean protocolos de estudio base para homologar a la poblacion, establecer
grupos de trabajo o control como en una investigacion en laboratorio, se plantea una
busqueda de necesidades que se solventa con una capacitacion determinada, en este caso
(desarrollo humano) como en todo proceso de Desarrollo Organizacional, por ello los
materiales van desde propaganda, videos de induccion, el disefio para tropicalizar la practica
de una meditacion en movimiento y kindfulness basado en el masaje (Moksha), dado el rubro
de la empresa, un manual de ejercicio con una rutina de movimiento consiente con 5 bloques
para que tengan un material autodidacta de profundizar su practica al finalizar y una
intervencion de 8 semanas en las que se genera el logro de los propositos establecidos como
base, ya mencionados anteriormente, este material didactico interdisciplinario, rebasa por
mucho los materiales convencionales en este tipo de cursos, siendo a la par de protocolos
Premium o VIP que normalmente se contratan para personal gerencial y directores por
empresas transnacionales en sus programas Wellness, el conocimiento de la practica de la
meditacion y la adicion de dicha practica a la cotidianidad del empleado, sosteniendo la
hipdtesis de que este material tendra un impacto benéfico en la percepcién de bienestar
subjetivo en la poblacién Mexicana de una PyMe, este aporte a una PyMe, instancia de nuevo
auge en la politica econémica de nuestro pais, no solo tiene un impacto a nivel sistema
organizacional, la implementacion de la nueva cultura empresarial que premia las habilidades
nobles o blandas NOM 035, necesitara de intervenciones como esta, ya que pueden tener
como fin una transformacion desde un micro sistema, como es el individual, a un sistema
complejo como es una empresa y llegar hasta un macrosistema social como es nuestra nacién

y porque no un planeta mas sano y consciente como propone la agenda 2030 de la ONU.
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Capitulo 3
Proceso Metodoldgico
A. Objetivo general.

Conocer los efectos de un programa de entrenamiento de la atencion sobre el bienestar

subjetivo dentro de una empresa privada de la ciudad de México.

B. Descripcion del estudio.

Exploratorio y de campo; exploratorio ya que es la primera aproximacion a este fendmeno
mediante las estrategias utilizadas en este estudio. Y de campo porque se acudié al ambiente
natural de los sujetos (Herndndez Sampieri 2011). El tipo de investigacion es psico-social,
organizacional, el método utilizado es transversal y el tipo de analisis es estadistico de

distribucion de frecuencias y tablas de contingencia.

C. Poblacion del estudio.

Personal administrativo de una PyMe del ramo de la cosmética.

D. Tamano de la muestra.

La convocatoria fue general, y se trabajoé con todo el personal administrativo que no tenia
ningun lazo familiar con la duefia, 8 sujetos, Se invitd a todo el personal sin embargo surgié
un criterio de exclusion interno interesante, la empresa es mixta, entre familiares y personal
sin parentesco, todo el personal con algun lazo familiar con la duefia ser auto excluyo de la

intervencion, aun cuando no fue intencional, fue positivo para la investigacion ya que ningdn
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integrante contaba con algun tipo de jerarquia dado por el parentesco, todos eran empleados

con diversos roles administrativos y de produccién dentro de la organizacion.

Criterios de inclusion

pertenecer al personal de la empresa

querer ser parte de la intervencion

Criterios de exclusion

* Condiciones psicoldgicas, psicosis, borderline
Criterios de eliminacion

*solicitud de retiro voluntario

*incapacidad medica

*faltar a 3 clases

E. Variable independiente.

Grupo de asistentes, trabajadores administrativos de la empresa privada de tiempo completo,

de edad media de 35.

F. Variables dependientes.

Efectos de la practica:
*Satisfaccion laboral
*calidad de vida

*competencias laborales
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G. Muestra.

Fueron 8, personas25% hombres y 75% mujeres, 50% casados 50% solteros, 25 % educacion
Basica, 50 % educacion media, 25% educacion superior. EI 76% personal administrativo, 25

%produccion.

H. Instrumentos.

A todos los participantes se les aplico una bateria con una entrevista socio-demografica y dos
instrumentos para medir calidad de vida y satisfaccion laboral, variables que conforman el
bienestar subjetivo de acuerdo a los objetivos de esta investigacion, solo se dieron en la toma
pre y post intervencion, por ultimo, se recaba un cuestionario con preguntas semi-abiertas
que recopila las impresiones del taller siendo una muestra cualitativa del mismo.

Una lista de preguntas socio-demograficas

Calidad de vida (autor y afio, cuantas preguntas, verso sobre el desempefio del sistema de
entrenamiento de la atencion)

Satisfaccion laboral

Sistema de evaluacion

Escenario

Ubicacion, delegacion

. Descripcion operativa del estudio.

Este proyecto de investigacion fue evaluado y supervisado por algunos maestros externos a
la facultad, expertos en el entrenamiento de la atencion plena, agradezco profundamente a la

maestra Amira Valle por su calida luz de conocimiento vertida sobre este texto, ademas se
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ve sustentada por la revision de un extenso material bibliogréafico, las dinamicas y programas
se hicieron de manera libre y en concordancia con el desarrollo de los participantes.

En primer lugar se establecieron dos estrategias de propaganda, se cre6 un cartel con 5 puntos
para comer consciente que se coloco en el area de comida, ademas el tesista disefio un
formato de meditacién en movimiento que transforma la practica del masaje en una técnica
contemplativa, tanto para el terapeuta como para el paciente (Moksha Massage), este modelo
se desarrolld y se sistematizo en algunos pasos simples a través de un manual, dado al rol de
la empresa, las exhibiciones de esta técnica causaron un interés mayor en conocer la forma
de entrenamiento y poder asi hacer un grupo que acudiera a las clases de manera libre,
entrando en la convocatoria abierta para asistir a un entrenamiento de la atencion, a dicha
invitacion solo respondieron 8 sujetos, a los quienes después de serles informados sobre las
fases del estudio de investigacion, procedieron a aceptar ser parte de intervencion.

Por ultimo ademas de estos instrumentos se intent6 llevar una bitacora y se disefid un
instrumento de nueve reactivos que buscaba describir las practicas diarias, el estado de animo
y los cambios fenomenoldgicos, mas este instrumento se deseché pasadas las primeras
semanas por la poca respuesta de los participantes, alegaban no tener tiempo de poder
responder las nueve preguntas, dando muestra de apatia y falta de capacidad de adaptar, pues
alegaban no haber podido encontrar espacio para esta sencilla tarea en su cotidianidad.

Este ultimo instrumento tenia ademas una estrategia pedagogica implicita, ya que al
compartir los llenados semanales el instructor utilizaba su propio instrumento de medicién
(Bitacora) para explicar barias practicas fuera del programa que sustrajo del libro “La
Meditacion” Jacobo Grinberg (1990) con el fin de hacer ver a los participante la gama de

ejercicios buscando encontrar un acercamiento a la practica por parte de los participantes,
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aun cuando el instrumento no reporto datos para medir, la segunda tare de introduccion a la
practica fue valiosa para que los participantes encontraran en sus dias espacio para la practica.

Al finalizar el contestado de la bateria, el grupo experimental comenz6 con las sesiones de
préacticas semanales de entrenamiento de la atencion, denominado entrenamiento psico-

corporal, basado en movimiento consciente y practicas de atencién plena.

El taller se dio durante 8 semanas los dias miércoles, con dos grupos en los que se repartian
seguin su conveniencia los integrantes en dos horarios 10:00 y 10:30 en sesiones de 30 min,
ademas de las sesiones presenciales se disefié el apoyo de grabaciones en audio de 8:30 min.
Para que se realizara una breve practica diaria de 4 ejercicios, esta carga de trabajo, es decir,
dicha carga fue aumentando cada 2 semanas, con modificaciones en el apoyo de sonido
ambiental y el silencio total y luego aumentando el tiempo que duraban los espacios entre los
estimulos de dialogo que se utilizados como ancla para regresar el foco al objeto de atencion,
ademas se crearon contenidos de audio-video con las meditaciones de apoyo, basicas en la
mayoria de protocolos Mindfulness, postura, recoleccién de la respiracidn sedante, recorrido
corporal, movimiento atento y alimento atento .

El protocolo de trabajo sufrié adaptaciones importantes debido al poco tiempo con el que se
contaba para trabajar con los participantes, por lo que se decidié6 ademas del audio que
proporcionaba la préactica basica de entrenamiento y los ejercicios del manual de
entrenamiento psico-corporal creado para la intervencion, la introduccién en la forma de
trabajo en varias practicas contemplativas de facil uso cotidiano, con el fin de acercar al
participante a los ejercicios, ademas en la sesiones se dirigia la practica de las mismas para

familiarizar a los participantes con la experiencia.
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En la ultima etapa, se realizaron las mediciones finales (al término de la semana ocho); se
aplicaron de nueva cuenta los instrumentos de calidad de vida y satisfaccion laboral, directora

y el cuestionario de evaluacion del taller por cada participante.

J. Seleccion de la muestra.

El grupo se reunio de entre los diferentes departamentos de una PyMe dedicada a los
productos estéticos, la seleccion no fue aleatoria, el personal se formaba en dos grupos
principales, familiares de la duefia y empleados externos, por auto exclusion de los familiares,
se formo el grupo de 8 empleados que tomaron el programa, todos ellos por imposicion o no
invitacion, el grupo fue nutrido en género, duracion dentro de la organizacién y diversidad

de departamentos.

K. Intervencion.

Este protocolo de trabajo no fue extraccion de ningln formato revisado, el poco material de
apoyo para él disefio del temario resulto en la utilizacion de técnicas sencillas en una
progresion de técnicas simples a complejas en el haber y a criterio del investigador,
finalizando con la introduccion de dichas practicas de manera formal e informal en la vida
de los participantes y con un método de entrenamiento de aumento en la carga de trabajo
implementado a traves de los audios que representaban el estimulo controlado diario. En la
siguiente tabla se muestran los objetivos, practicas y observaciones de las 8 sesiones cuadro

Cuadro 4 fichas técnicas de la intervencion por sesiones

8 sesiones semanales Duracién 1 hr Duracion total 8hr Dia: miércoles
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Objetivo

Practicas

Observaciones

Sesidn 1.- Objetivo General:
el participante conoceré el
origen y las bondades del
entrenamiento de la
atencion, a nivel conductual
y fisiologico, aprendera a
practicar en una meditacién
basica de 4 ejercicios de
atencion sostenida, atencion
localizada, monitoreo 'y
estado mental (descanso),
conocera el registro diario y
sabra llenarlo
adecuadamente, por ultimo

los participantes conoceran

los ejercicios del primer
bloqgue del manual de
entrenamiento psico-

corporal (estiramiento 'y

respiracion)

1.- Recoleccion de

respiracion

2.- atencién localizada

la

3.- ventana de los sentidos

4.- estado
descanso

mental

de

5.- movimiento consciente

Romper el hielo e Introducir
al  participante en el
conocimiento de la AP y en
cuales son los cambios
estructurales orgéanicos que
propician una mejoria en

calidad de vida.

Se entrega el primer audio
8:30 min, con audio fondo y
4 ejercicios de dos minutos
cada uno divididos en un
minuto de instruccion, 20
seg de practica, una
intervencion ancla de 20
segundos y 20 segundos mas

de practica

Sesion 2.- Objetivo General:
los participantes corregiran
los defectos en el llenado de
sus instrumentos y resolvera
dudas sobre la préactica del
audio con los 4 ejercicios y
los

ejercicios psico-

corporales

1.- Recoleccion de

respiracion

2.- atencién localizada

la

3.- ventana de los sentidos

4.- estado

descanso

mental

de

La revision del instrumento
ayuda en la familiarizacion
de  diversas  practicas
contemplativas que puedan
servir a los participantes
para romper resistencias, el

tesista comento la
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5.- movimiento consciente | experiencia  de hacer

maltiples técnicas distintas.

Sesion 3.- Los participantes | 1.-  Recoleccion de la | Apoyado por el instrumento
corregiran los defectos en el | respiracion del instructor se comento la
llenado de sus instrumentos, ,, ) forma de realizar y las

) 2.- atencion localizada _
resolvera dudas sobre la bondades de  diversas
practica del audio, los|3.- ventanade los sentidos | practicas contemplativas, y
movimientos sumando la se resolvid un problema no
_ 4.- estado mental de
segunda parte del primer contemplado en la
_ descanso _ B

bloque (calentamiento vy intervencion. Los
respiracion) ultimo | 5.- movimiento consciente | participantes no entregaban

por
experimentara dos practicas
breves de  meditacion
(baumanometro emocional,

espacio de respiracion)

haran un compromiso

6.-baumanometro

emocional

7.-espacio de respiracion

sus bitacoras, esta sesion se
modificd para buscar hacer
acuerdos y crear
compromiso, ademas de
introducir 2 practicas breves

nuevas de manera formal

Se entrega el segundo audio
8:30 min, sin audio fondo. 4
ejercicios de dos minutos
cada uno divididos en un
minuto de instruccion, 20
seg. de practica, una
intervencion ancla de 20
segundos y 20 segundos més

de practica

Sesidn 4.- Los participantes
corregiran los defectos en el

llenado de sus instrumentos,

Practicar los ejercicios del

audio, los movimientos

En esta sesion se toma la
decision conjunta con la

directora de tesis de
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resolvera dudas sobre la

practica del audio vy
practicara dos practicas
breves de  meditacion

(escaneo corporal, comer

consciente)

completos del primer bloque

y sumar 2 practicas nuevas

descartar la bitacora, sin
embargo se sigue revisando
por respeto a las 2 personas
que han sido medianamente
constantes con el
instrumento, una de estas 2
personas fue la que puntia
méas alto en los cambios
observados en los demas
instrumentos, demostrando

la importancia de la bitacora

Sesion 5.- El participante
de

consciente,

practicara  ejercicios
movimiento
Entrenamiento psico-

corporal.

Ademés de revisar las
practicas sumadas hasta
ahora, se muestran los

ejercicios del primer bloque
del de

entrenamiento psico-

manual

corporal (Respiracion,

primera parte)

Se entrega el tercer audio
8:30 min, con audio fondo. 4
ejercicios de dos minutos
cada uno divididos en 40
segundos de instruccion, 35
de

intervencién ancla de 10

seg. practica, una
segundos y 35 segundos mas

de practica

Sesion 6.- El participante

practicara  ejercicios  de

movimiento consciente

El participante conocera los
fundamento y formatos de la
practica  (  meditacion
sedante, postracion, paseo
consciente, entrenamiento

psico-corporal)

Los participantes conocen
los ejercicios son capaces de
realizarlos en 5 min,
teniendo asi una practica
diaria de casi 14 min. Mas
las practicas breves que se
han sumado a sus habitos

cotidianos
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Sesién 7.- El participante

podrd realizar précticas

informales de meditacion

Se hace un sondeo de la
practica en cada individuo y
se ayuda a encontrar
espacios en su hacer diario
que pueden convertirse en
alguna de las practicas que
hasta este momento se han
aprendido y se fomenta el
compromiso de probar el
adaptar la préctica a su
actividades diarias,
finalizamos la intervencion
de este dia introduciendo la
practica de escucha

consciente.

Se entrega el tercer audio
8:30 min, sin audio fondo. 4
ejercicios de dos minutos
cada uno divididos en 40
segundos de instruccién, 35
seg. de practica, una
intervencion ancla de 10
segundos y 35 segundos mas

de practica

Sesion 8.- El participante

sabra realizar  practicas
formales e informales de
meditacion:

Atencion a la respiracion
Recorrido corporal
Nutricion consciente
Paseo atento

Escucha atenta
Movimiento atento

Atencion localizada

Se revisa como es que se han
incorporado las practicas en
la cotidianidad y se
comparten experiencias para
poder hacer el cierre del
entrenamiento con la toma
de conciencia del bienestar
que dichas practicas han
han

traido a quienes

realizado los ejercicios,
buscando con ello fomentar
su practica en toda la

plantilla.

En esta sesion se afiade un

espacio al finalizar las
actividades para el llenado
de los instrumentos de post-

test.
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Ventana de los sentidos
Baumanomentro emocional

Espacio breve de respiracion

L. Meétodos analiticos.

Se realizara una descripcion de los instrumentos utilizados en el presente estudio.

M. Escala de Satisfaccién Laboral A.

De Maria Emily Reiko Ito Sugiyama (1987) Basado en Bryson et al. (1976), EvalGa el grado
de bienestar psicoldgico reportado con respecto a las actividades profesionales que se

realizan. Consta de 8 preguntas que van desde Nunca (1) a Siempre (5).

N. Instrumento Calidad de vida.

De Joaquina Palomar Lever, evalla el grado de satisfaccion segun la importancia que cada
persona le da a cada una de las areas o aspectos de la vida como la familia, el trabajo, la

pareja o los hijos, y que determinan su felicidad o su bienestar.
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Capitulo 4
I. Interpretacion de resultados

Manejo de la atencion, bienestar subjetivo y ambiente laboral.

Sexo %
Mujeres 78%
Hombres 22%

Media de Edad = 46 afios. De un rango entre 24 y 60 afios.

Hombres
22%

Mujeres
78%

® Hombres = Mujeres
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Resultados del Analisis de Varianza de competencias laborales evaluadas por el duefio de

la empresa antes y después de la intervencion del taller.

Variable PRE POST Significancia

Productividad 2.44 3.44 .000
Espiritu Comercial 2.56 3.78 .000
Tenacidad 2.11 3 .000
Adaptabilidad 2.44 3.11 .000
Decision 2.67 3.11 .000
Tolerancia 2.22 3.67 .000
Energia 2.67 3.67 .000
Flexibilidad 2.78 3.67 .000
Sensibilidad 3.00 3.00

Trabajo en equipo 2.67 3.67 .000
Creatividad 1.78 2.89 .000
Asumir riesgos 2.44 3.00 .000
Automotivacion 3 3

Compromiso 2.11 3.22 .000
Delegar 2 3 .000

Resultados del Analisis de Varianza de SATISFACCION LABORAL antes y después de la

intervencion del taller.

satisfecho

Variable PRE POST Significancia

Me gusta mi trabajo 1.38 2 .000
Mis compafieros me apoyan cuando realizo mi 2.25 1 .000
trabajo

Trabajo bien con mi jefe porque es amistoso 2.75 2.50 .000
En mi trabajo es facil alcanzar mejores puestos. 3.63 3.88 .000
Son adecuados los ingresos gque recibo por mi trabajo

para sustentar mis gastos normales. 3.38 3.63 .000
Es rutinario el trabajo que desempefio 3 3 .000
Mis compafieros muestran interés en mi 2.38 1.50 .000
Cuando realizo mi trabajo mi jefe me ayuda 3.13 3.50 .000
Con frecuencia hay ascensos en mi trabajo. 3.75 4 .000
El dinero que gano en mi trabajo me hace sentir 3.38 3.38 .000
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Resultados del Anélisis de Varianza de BIENESTAR SUBJETIVO antes y después de la
intervencion del taller.

VARIABLE PRE POST SIGN
SOCIABILIDAD. AMIGOS 2.69 2.87 .000
FAMILIA 2.91 2.80 .000

PERCEPCION. PERSONAL 2.51 2.58 .000

DESARROLLO. PERSONAL 3.00 2.98 .000
Il. ANALISIS

Es impresionante como la psicologia social desmenuza con la teoria de roles y de estereotipos
sociales los problemas existentes en cualquier organizacion, al analizar los resultados es
evidente la composicién social y los roles dentro de la organizacién y el papel que juegan
factores como el clima laboral en las areas de oportunidad de la empresa, al analizar los
resultados, seria muy interesante haber cuantificado mas componentes fenomenoldgicos del
sistema PyMe en el que se implemento el trabajo, pero tales objetivos quedan fuera de nuestro
margen tedrico, por tanto solo se describird y analizara los aspectos medidos en nuestra
investigacion.

Podemos decir felizmente que las conclusiones son positivas, Aunque en algunas variables
de nuestro interés (objetivo de la tesis) se ve un cambio positivo, como explico méas adelante,
donde se observa los mayores efectos positivos, fue en el instrumento complementario,
creado para la tesis, es importante exponer las areas de oportunidad encontradas dentro de la
implementacion asi como sesgos Y se hara el correcto énfasis en la DISCUSION de la tesis,
pero aqui podria encontrarse una muy importante, es claro que hay una disonancia en la
percepcion de lo observado por la duefia-directora de la empresa y las respuestas que dieron
los participantes del curso en los instrumentos llenados durante sus entrevistas (calidad de

vida, satisfaccion laboral), por un lado, la duefia, en su tarea evaluativa del instrumento
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creado para esta tesis “competencias laborales” de sus empleados, disefiado con el fin de
proporcionar informacion de un observador interno durante el curso del trabajo, estas
competencias, que ella misma eligié de un catalogo de competencias laborales generales
propuestas por el tesista, instrumento en el cual los reactivos obedecen a su criterio como
directora de la empresa, por considerarlas, en su opinion, de relevancia en sus empleados
para mejorar su operacién, como se puede ver, dichas competencias, son objetivos deseables
en cualquier empresa por lo que es aceptable creer que directivos y RH de otras
organizaciones se interesen en los beneficios logrados tras de esta intervencion, ya que es
muy visible que en casi todos los campos hay una mejora significativa, sin embargo,
aunque se alcanzé un gran éxito en lo colectivo, por mas que es deseable este resultado para
todo empresario, debo afrontar que a juicio del tesista, en lo tocante a los objetivos del
programa (desarrollo humano, percepcidn de bienestar subjetivo positivo), de caracter mas
individual, como un precursor del potencial global, los resultados fueron pobres, comparando
con el reporte de beneficios citados en otros estudios al respecto, aun siendo asi, esta por

demas decir que, los beneficios en la organizacion fueron palpables.

Competencias laborales

* PRE ¥ POST =™ SIGNIFICANCIA
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Por otro lado, las dos pruebas que se dirigen a los empleados muestran significancia escasa.
Como se puede observar en particular, el instrumento de satisfaccion laboral revela
fendmenos que ocurrieron durante la intervencion, que puede observar de manera subjetiva
como cientifico de la conducta humana en una organizacion, aun cuando mi labor como
facilitador del programa se restringia a impartir el taller y analizar los resultados, durante los
meses de intervencion, quizas por la cercania con la directora de la empresa (duefia) o por
los pocos antecedentes de capacitacion en la empresa sobre todo con matiz de desarrollo
humano y en mi carécter de psicdlogo, los empleados buscaban entrevista conmigo para
desahogarse y quejarse por factores del clima laboral que afectaban su desenvolvimiento
profesional, revelando una pobre empatia entre ellos y un defectuoso trabajo de equipo
ademas de mala relacion con las politicas de la empresa, por lo que me parece correcto
analizar tres reactivos por separado y de manera mas profunda. Al finalizar de la
intervencion, dos de los 8 empleado que asistieron al curso renunciaron, incluso poder
obtener el post test tuvo que ser via correo electronico, pues ya no laboraban en la
organizacion, esto explica porque tres rubros, mejoraron con respecto a otros; crecimiento
laboral, remuneracion y apoyo por parte del jefe, se vieron afectados posiblemente por la
salida de estos dos elementos, pues al salir de sus puestos, en lugar de haber recontrataciones
se ajustaron los empleados a cubrir las responsabilidades y algunos recibieron bonos
econdémicos. El apoyo del jefe por otra parte, infiero, debe su incremento tan alto al
fenomeno de deseabilidad social, ya que la directora estuvo involucrada durante todo el
proceso, al ser una PyMe familiar, la duefia era la directora y jefa Gnica de todas las areas de
la empresa, durante la intervencion se vio mas involucrada en los procesos de la empresa,

debido a la gran motivacion que surgié en ella por mejorar las condiciones de sus empleados,
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Sastifacion laboral

= PRE = POST ¥~ SIGNIFICANICA

cuidar los accidentes socioemocionales que ya estuvieran afectando a sus colaboradores y
evitar a su vez los problemas que vendrian del surgimiento de estos fenémenos nocivos
dentro de su organizacidn, sin embargo, aunque su colaboracién con el objetivo de la
intervencion (mejorar la calidad de vida y percepcién de bienestar subjetivo positivo) fue
observado por sus empleados en un incremento de la ayuda que les brindaba, este deseo
por parte de la duefia también podria producir un sesgo posiblemente, obligandola a estar
mas presente en la operacion y desenvolvimiento de sus colaboradores, esta cercania con el
proceso podria incluso influenciar su juicio a la hora de evaluar, sesgando el instrumento que
ella califico, claro que este problema en el disefio de la investigacion tiene soluciones en
organizaciones mas grandes que podrian evaluar por areas, pero dentro de las condiciones de

organigrama de esta empresa, su evaluacion era la mejor opcion de observacion interna.

Por otra parte, el decremento en las otras variables de caracter relacional, descubre las

relaciones sociales tan afectadas en ese grupo de trabajo en particular, mas adelante en las
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conclusiones hare mas a fondo mis observaciones personales acerca de este fenémeno y daré
mis apuntes con respecto a como podria tener un impacto mas positivo este tipo de
intervenciones, saneando de antemano el grupo de trabajo para que estos pueda recibir
talleres de este tipo y aprovechar al maximo los beneficios.

En segundo lugar, el instrumento de calidad de vida también revela fendmenos interesantes,
autopercepcion y relaciones con los amigos tienen un incremento, esto demuestra que los
objetivos planteados son alcanzados, la intervencion buscaba mejorar la autopercepcion
sobre todo, como reflejo de esta mejoria en su calidad de vida auto percibida, igual que en
muchos otros estudios que utilizan Mindfulness como herramienta, las relaciones
interpersonales se ven beneficiadas, al mismo tiempo, también era de esperarse el decremento
en las otras dos variables, durante mi intervencion, en los acercamientos personales a los
empleados, era demasiado notorio la inconformidad con las condiciones laborales de varios
de ellos, es evidente que las variables mas afectadas era la familiar y desarrollo personal,
como se expresa en los resultados de la investigacion, aunque estas dos variantes no se vieron
afectadas negativamente por la intervencion en si, hablando de las dinamicas y ejercicios, si
tuvo un efecto en la autopercepcion, durante el trabajo realizado, al menos 2 de los
participantes pudieron ser completamente honestos con ellos mismos, aceptar que las

condiciones laborales no los satisfacian y buscar un nuevo empleo.
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Bienestar Subjetivo

SOCIABILIDAD. AMIGOS FAMILIA PERCEPCION. PERSONAL DESARROLLO. PERSONAL

* Pre ¥ Post ® Significancia

111. DISCUSION

Después de realizar la intervencidn de esta tesis, gracias a la observacion de un sinodal muy
importante, aun con el esmero en el disefio, la falta de experiencia en la utilizacion de la
técnica de intervencion (Mindfulness) se hizo patente, durante el tiempo de redaccion de la
tesis y durante un tiempo después de terminada casi en su totalidad, logre tras de diversas
certificaciones la especializacion en Mindfulness en diversos programas, las relaciones
derivadas de dichos entrenamientos decanto en la posibilidad de implementacién de estos
programas dentro de organizaciones sociales y comerciales mucho mas grandes que en donde
se realizo la tesis, estas intervenciones en organizaciones transnacionales y nacionales de la
envergadura de Pepsi o SIDEPOL de Policia Federal, estas intervenciones posteriores no
trabajando de manera individual, si no, formando parte de equipos de trabajo dirigidos al

logro de Wellness en las empresas, dichas experiencias me permitieron dar cuenta de muchas
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estrategias que mejoran la implementacion de dichos programas y que seguramente hubieran
tenido un impacto enorme en como se llevo a cabo la intervencidn dentro de esta tesis.
Dicho lo anterior me permito analizar desde la experiencia después obtenida, factores dentro
de la intervencion de la tesis que sin duda impactaron en el desenvolvimiento del trabajo y
que afectaron el logro de los objetivos. Sin duda cada organizacién tiene caracteristicas
especificas y un profesional debiera conocer a fondo ademéas de la metodologia de
intervencion la situacion previa para tener un mayor control sobre su poblacion, como he
comprobado en la enorme diversidad de casos que he atendido ya como facilitador de
Mindfulness, debido a las condiciones de esta pequefia empresa en particular donde se
realizd el trabajo de tesis y a la poca experiencia que tenia el ponente entonces, hay que
realizar una discusion objetiva y pertinente con estos parametros, logrando con esta, hacer
un analisis y entender asi los resultados.

En primer lugar, es importante acentuar las condiciones, el hecho de que la empresa en que
se realiza la intervencion es una PyMe familiar, por lo cual los roles de los empleados no
eran fijos, esto afecta profundamente las relaciones dentro de esa organizacién, un ejemplo
claro se dio en el grupo de intervencién, una caracteristica que mostraba las condiciones
diferente entre empleados, es que ningun familiar entro al curso, la razén, no quisieron
participar y por el lazo familiar con la duefia no hubo forma de obligarlos, este fenémeno de
entrada, deja ver con claridad que habia una marcada diferencia en las condiciones y en el
mando que tenia la direccion de la empresa sobre sus colaboradores, a juicio del ponente,
este no fue un fendmeno aislado, durante las diferentes dinamicas de la empresa habia cierto
favoritismo y una falta de equidad que afectaba las relaciones en general, con respecto a la
falta de experiencia del ponente, al implementar un programa de este tipo es pertinente hacer

un sondeo de deteccidn de necesidades que descubra las carencias a cubrir con este trabajo,
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de esta forma la exclusién privilegiada del programa de trabajo no sera un obstaculo para
cumplir uno de los objetivos nucleares de Mindfulness, la integracion y el fomento de una
cultura de apoyo en todo el personal.

En segundo lugar, también con respecto a la autoridad, se pudo observar que algunos de los
familiares mas cercanos, tenian una fuerte influencia sobre la direccion de la empresa pero
una pobre accion en las responsabilidades, ademas de menospreciar la autoridad de la
direccién en puablico terminaban delegando mucho del trabajo sobre el personal que no era
de la familia, la “confianza” o falta de respeto a la autoridad que estas personas fomentaban
a su vez, también era un factor que obstaculiza el desenvolvimiento de la organizacion, ya
que el resto del personal, también buscaba eludir sus responsabilidades afectando
nocivamente a los procesos de la empresa, con respecto a la falta de experiencia del tesista
es preciso decir que la implementacidn de protocolos de Mindfulness en una organizacion
gue no tiene un programa de desarrollo, certeza a nivel estructural, engagement por parte de
los empleados minimo para con el proyecto y otros factores cohesivos es un obstaculo
determinante para el éxito de cualquier intervencion,.

También se observo de comun acuerdo, entre los dos grupos de empleados (familiares y no
familiares, la opinion sobre el rol de la directora como un obstaculo para el desarrollo
organizacional, en la que decian que al estar inmiscuida en todos los procesos de la empresa
hacia un micromanagement, impidiendo asi el crecimiento de los empleados por lo cual
mermaba la posibilidad de generar capital humano, ademas de continuamente cambiar de
opinidn con respecto a los proyectos de mayor importancia, lo que decantaba en una continua
confusion de tareas, estrategias, objetivos y roles afectando el entusiasmo pero sobre todo la
realizacion. Asi mismo la estructura nuclear, los estatutos de la empresa también contaba con

una profunda confusion, instituciones organizacionales como son, vision, mision, objetivo
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de la empresa nunca han sido redactados, lo que claramente hacia difusa la diana de las
acciones, acarreando como resultado relaciones conflictivas, inseguridad, desconfianza,
hostilidad y encono, con respecto a la falta de experiencia del ponente es acertado decir que
una intervencion de Mindfulness por mas que provee una herramienta para modificar
patrones de conducta en los individuos con grandes beneficios para su vida y entorno, no es
suficiente como acto de buena fe en el desarrollo de un sistema, la coherencia entre direccion,
procesos, operacion debe propiciar las condiciones para implementar cualquier tipo de
capacitacion correctamente y en esta organizacion no existian dichos cimientos.

Por altimo es palpable que el tejido social de la empresa estaba ya bastante afectado, varios
de los empleados buscaban desahogar sus penas laborales en cada sesion a modo de una queja
buscando que de alguna manera estas llegaran a oidos de la direccion y que se modificara la
cultura de la empresa, hubieron demas factores que impidieron la correcta implementacion
del programa, como que cada semana el facilitador debia hacer un espacio en el salon de usos
maultiples que continuamente se convertia en bodega de producto o envases, asi que un
espacio optimo para el trabajo nunca fue posible, ademés de que en ocasiones algunos
empleados no podian asistir a la cita por que cambiaban sin previo aviso sus actividades
obligandolos a faltar al compromiso, lo cual generaba que a veces asistieran a disgusto pues
solo se cargaba sus tareas pendientes, aunque estos obstaculos afectaron, son comunes en
algunas intervenciones externas, 0sea, no implementadas por el RH de la empresa, por lo
que es importante decir que en las experiencias de trabajo posterior, la cercania con el
departamento de RH ha sido un factor importante de éxito, sin embargo los 3 fendmenos
anteriores; Roles confusos en la empresa y falta de equidad, linea de mando inconsistente y
falta de claridad en estructura y objetivos son suficientes como para generar un escenario

hostil para la aplicacion de cualquier tipo de capacitacion pero afectando grandemente la
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posibilidad de hablar de desarrollo humano y son obstaculos comunes que se deben atender
si se esperan resultados positivos.

Por otra parte, los resultados concluyen que es correcto afirmar, que la intervencion fue por
demas exitosa, en la busqueda de sus objetivos especificos, (desarrollo de percepcion de
bienestar subjetivo positivo) ademas del notorio incremento positivo en los rubros de
“competencias” observadas en el instrumento evaluado por la directora de la empresa, es
deseable tras de cualquier intervencion observar una mejora palpable y consistente en el
objetivo que se planted, siendo objetivos en las pruebas, sin contar las dificiles condiciones
enfrentadas durante el reto de la intervencion, donde temas nucleares de desarrollo
institucional de la institucion PyMe que abrié sus puestas a la investigacion afectaron el
desarrollo del proceso, temas organicos que debieran tratarse con la contratacion de
especialistas, para que fungieran eficazmente con los consecucion de objetivo de la empresa,
fundamentos institucionales de la empresa que quedaban fuera del alcance he interés del
tesista, obstaculos indiscutibles para el desarrollo de la intervencion, pues no se han atendido
nunca y han empeorado la situacion de clima laboral, estas variantes fundamental en el éxito
de cualquier sistema no se han atendido, un ejemplo, la escasa claridad en los objetivos
institucionales, esta falta de diana en la organizacion desordena los procesos y crean
confusion en los empleados, y esta desunion dentro del grupo restringid las condiciones
Optimas para aplicar Mindfulness a una plantilla de trabajo.

Sin embargo, basado en los resultados en graficas, la intervencion logro el beneficio
esperado, ya que, aunque no hubo un repunte extraordinario en los marcadores de vida, si
ocurrio algo deseable en toda organizacion, el saneamiento del personal. La rotacion es un
fendmeno que se debe evitar, el capital humano es uno de los valores intangibles mas grandes

de toda organizacién, sin embargo, cuando hay elementos inconformes, desgastados
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laboralmente y que no encuentran sentido de vida en sus actividades, lo mejor no solo para
la empresa, si no para el empleado, es buscar un nuevo empleo donde desarrollarse. Durante
la intervencion, dos de los empleados mas importantes, administrativo y de arte (disefio-
mercadotecnia) decidieron salir de la organizacion, aunque esto pudiera parecer negativo, se
ha observado que este fendmeno de limpia, es fundamental en la reestructuracion obligada
para iniciar el desarrollo de cualquier institucion, ya que tanto, roles, tareas y sobre todo
actitudes tienden a modificarse y visto desde un angulo humanista, el deseable incremento
en el rubro, bienestar subjetivo, les hizo ver a ambos trabajadores, que en este trabajo, no lo
encontrarian, ademas, los rubros que si tuvieron incremento; auto concepto y relaciones
segun la teoria de bienestar subjetivo son los marcadores mas importantes, sin dejar de lado
gue segun la teoria, rubros como seguridad econémica y desarrollo o crecimiento que son
variables importantes en este constructo, también se vieron apuntalados tras la intervencion,
aunque como Yya explique fue a causa del cambio estructural sufrido, con la salida de estos
dos elementos, por otra parte, los verdaderos problemas de esta organizacién obedecen a
temas que debieran ser tratados por Coaches en direccion o desarrollo institucional.

Maéas Necesario que de intervenciones dirigidas al desarrollo del capital humano, seria
primario modificar las directrices de la empresa, cambiando con ello las politicas, dinamicas
y clima, todos estos problemas corresponden a un enfoque de cultura organizacional, que
aunque como ya se ha visto, es influenciada por los individuos (personal), debe ser tema
obligado de interés de la direccion, antes de intervenir o invertir en desarrollo humano
debieran centrarse en las bases directivas de la empresa, (vision, mision, objetivo), sin ese
orden logico, afirmar los cimientos culturales de la empresa, nunca se tendra la base de
desarrollo organizacional, en primero dar seguridad a los empleados, sentando la estructura

y objetivos de la organizacion, los empleados siempre seran reemplazables, ya que solo
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obedecen a estrategias comerciales de reaccion al momento y no con una visién de
crecimiento como marca, como en la piramide de Maslow, es imposible tratar temas de
trascendencia si la base, en las necesidades basicas, no dan estabilidad al sujeto, la
implementacidn posterior en otros escenarios organizacionales mas grandes, han tenido mas
éxito, aunque en muchos casos es escueta la informacion o el protocolo, los participantes

cuentan con las condiciones para aprovechar al maximo la intervencién.

IV. CONCLUSION
Es innegable la necesidad de la labor del psicdlogo en nuestra sociedad, actualmente la
necesidad de una intervencion dirigida hacia los accidentes psicosociales, ya ocupa un lugar
en nuestra legislatura, siendo el pais con mayor incidencia en padecimientos psico-
biolégicos como el estrés, con un 75% de la poblacion total, manifestando sus sintomas, el
gobierno a nivel federal ha tenido que instaurar politicas publicas dirigidas al bienestar
psicosocial de los individuos, aceptando las recomendaciones de organizaciones mundiales
gue han observado cémo la fortaleza psicoldgica de los individuos, no solo mejora
marcadores como calidad de vida, si no como paliativo a problemas ya existentes, una
herramienta preventiva y en el caso de Mindfulness una posibilidad de desarrollo sustentable.
La investigacion creciente en Mindfulness, respalda con una cantidad de articulos
sobresalientes el beneficio probado en multiples dimensiones de la vida humana,
padecimientos, recuperacion y prevencion en areas fisico, psiquico y social del individuo,
para esta tesis el caracter social del impacto de Mindfulness es la mas importante a observar.
La utilizacion de Mindfulness en un ambiente laboral, ademéas del obvio incremento en
produccién por claridad mental y enfoque en el personal, obedece a la necesidad social de

encontrar una solucion patente y sustentable a una crisis humana relacional, este mismo

187



problema afecta a las sociedades de todo el mundo, sin importar, creencias, economia o nivel
educativo la desunion afecta la vida del grueso de la poblacién, incrementando el malestar
psiquico y social de todos, dejando ver claramente un problema en el sistema social humano
que nos corresponde a todos resolver, para dejar de ser victimas de sus condiciones.

La creciente poblacion en situacion de estrés, depresion o angustia, entre muchos otros temas
de caracter psicologico, deja ver un evidente error invisible en el formato social dominante
actual, que como efecto nocivo en sus integrantes provoca este tipo de condiciones, sin hablar
de la creciente pobreza o la cada vez mas afectada ecologia, que no se diga como afecta la
percepcion de bienestar subjetivo, la creciente crisis actual socio-cultural que hace sentir a
los individuos cada vez mas amenazado Yy sojuzgado, ademas, de la ausencia de educacion
en temas de fortalezas de caracter, inteligencia emocional o valores, cada dia dafian mas el
tejido social. Mindfulness no solo logra su gran vigencia por que se dirige, a los mas notables,
beneficios a corto plazo como la salud fisica de los practicantes, Mindfulness es una
propuesta formal para sanar este tejido social, los aportes a nivel fisico tan notables son, sin
menospreciarlos, un aporte minimo, si tomamos en cuenta el beneficio abundante que se
contrae en tema psicolégico y social con respecto a calidad de vida.

En paises como Canadé o Inglaterra donde la practica de Mindfulness ha encontrado cabida
en diversas areas sociales, como la educativa, se ha visto un cambio a nivel cultural, como
se menciono en el capitulo de Bienestar Subjetivo, el tipo de cultura en el que estd
circunscrito el individuo tiene una marcada influencia en la percepcion que experimenta
sobre su realidad, esta variable, es la que ha hecho tan atractiva la practica de Mindfulness
para las organizaciones productivas (empresas), en la que el aporte dentro de su cultura
impacta directamente en su clima laboral, incrementando la productividad de forma

extraordinaria, siendo en este rubro uno de los impactos méas importantes en mi juicio de
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dicho ejercicio, modificar la cultura dentro de un colectivo es una intervencién profunda que
va al nucleo de los problemas y a la génesis de la sanacion.

Por otra parte Mindfulness impacta a nivel perceptual en el sujeto, los cambios micro
arquitectonicos a nivel neuronal, como ya se explico en el capitulo correspondiente, sin
importar las caracteristicas o condiciones de los practicantes, purifica la informacion recibida
del entorno y modifica la reactividad en las respuestas, teniendo como resultado a nivel
fenomenoldgico, el que atenda el efecto de los condicionamientos a nivel de percepcion,
interpretacion y respuesta, algunos autores tanto en psicologia como en filosofia budista
expresan la similitud del cerebro humano con el trabajo que haria una antena para captar la
sefial, el cerebro funciona como un receptor de la realidad, al modificar una antena,
ubicandola en una mejor direccién o usando tecnologia mas poderosa, la recepcion de
informacidn, como las ondas de radio o television logra tanto una mayor definicion como
una mayor cobertura, el impacto a nivel cerebro, de Mindfulness, tiene un efecto parecido, la
habilidad con la que se vive la vida, desde un cerebro enfocado y capaz de tener una atencion
mas refinada sana al individuo en diversas dimensiones de su vida, esta sanacion impacta en
su entorno, influenciando a las personas con las que convive, saneando el tejido social.
Intervenciones como la realizada en esta tesis, tienen como fin, por todo lo anterior
expresado, un impacto a nivel social, la implementacion de intervenciones de Mindfulness
exitosas, promoveran positivamente su Validez, generando su demanda y obligada difusion,
aun cuando se han abierto camino a nivel educativo, ya sea en la curricula académica o en la
capacitacion en empresas, aunque en estas se persiguen efectos a corto plazo como un
aprendizaje mas solido en los nifios o0 una socializacion mas efectiva en los empleados para
un trabajo en equipo de alto rendimiento, en una vision a mediano y largo plazo, para lo que

se requiere una implementacion gubernamental como se ha visto en otros paises, sin temor a
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equivocarme, generara un efecto a nivel social global, que podria mejorar la vida, no solo en
los practicantes si no como efecto domino en la sociedad en general.

En particular, con la experiencia dentro de la intervencion en esta tesis, se pueden extraer
aprendizajes que pueden mejorar el efecto positivo en protocolos de Mindfulness aplicados
en empresas, una de las premisas invariables de la capacitacion se da en el hecho, de que los
capacitados no se involucran en un aprendizaje si no estan de acuerdo con los objetivos de la
misma, la andragogia implica el tomar en cuenta el punto de vista de los adultos, que no
aceptan el aprendizaje por imposicion, dentro de la empresa donde se ha hecho la
intervencion no habia antecedente de ningun trabajo con respecto al bienestar emocional de
los empleados, la falta de cultura dentro de este rubro actud en detrimento de la actitud con
la que los empleados asistieron a su taller, por otra parte, la cultura de la empresa y sus
problemas en el clima laboral fue un factor decisivo en la pobreza de resultados, un protocolo
muy refinado y ambicioso pero sin un participante motivado y con las condiciones necesarias,
en ocasiones en lugar de poder cubrir los objetivos de la leccion habia que escuchar las quejas
y actuar de réferi en los conflictos ya existentes, por ultimo aunque la cabeza de la empresa
se veia involucrada y entusiasmada con la intervencion, problemas de caracter logistico
impidieron el correcto desenvolvimiento del trabajo, cambiando horarios, no dando una sede
con los espacio o requerimientos necesarios o requiriendo a los empleados dentro del horario
del curso, todo esto generaba aversion por parte del trabajador, pues la carga de trabajo se
acumulaba y la intervencion en lugar de ser un momento de desarrollo, tendia a ser un
obstaculo para realizar sus tareas normales, existen otros factores que afectaron la
intervencion que podrian ponerse como ejemplo previsor para proximas intervenciones,
como la dosificacion de contenidos o el realizar una intervencion longitudinal, incluso la

poca experiencia en la imparticion de este conocimiento por mi parete hace tantos afos, es
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posible que los resultados serian muy diferentes, si estas barreras hubiesen sido solventadas,
tanto por el ponente como por la administracion de la empresa y se nombran con el fin de
mejora continua, es preciso tomar en cuenta estos obstaculo para mejorar el resultado.

A lo largo de los ultimos afios, he incursionado firmemente en el conocimiento de
Mindfulness, no solo las certificaciones, si no el trabajo de campo, me ha posibilitado las
tablas para poder adaptar las intervenciones a las necesidades de las poblaciones que
actualmente atiendo, ya sea de forma individual o en grupos, en trabajos longitudinales,
talleres breves o conferencias educativas, ademas, la practica personal me ha obligado a
adentrarme en la filosofia y material tedrico de profundidad en el tema, no solo en la
investigacion actual si no en la practica de uno de los cuerpos de conocimiento mas sélidos
de la humanidad en materia de meditacion, la cercana con diversos maestros de budismo y
mi formacion en especifico en el Zen Mahayana Rinzai laico ha fortalecido mi conviccion
en los efectos positivos de la meditacion, la experiencia con muchisimos alumnos y sus
resultados, me inspira a seguir adelante en mi tarea de difundir la practica e intentar un
cambio social, que seguramente no he de disfrutar en vida, pero que sé, que sin duda mejorara
la vida de las generaciones venideras, cada accion en el presente tendra efecto en el futuro,
una persona con paz mental cambia su vida y la de las personas que tocan su camino, de esta
forma el bienestar tiene una oportunidad de desarrollo que mas adelante dara fruto.

“Que al morir de nuestra cabeza crezcan flores, y de nuestra vida suenen canciones”

Canto Zapoteca

191



Anexo | cartel eres lo que comes

Gom/Unidad Conciente Ep.1 (POSTURA) - YouTube

Gom/Unidad Conciente Ep.1 (POSTURA) - YouTube

Atencion Consciente [ERIES LO QUE COMES

~
p -

puntos para
COMER CONSCIENTE
& GRADECER La gracia libera e ilumina
simplemente notar el privilegio de poder comer (Las 3 “D°S”)

1 Dicha por los alimentos
2 Dicha por nuestra satisfaccion
3 Deseo que todos se puedan satisfacer

MV\AGNIFICATU CON TACTO

“Escucha a tu cuerpo”
Genera apetito, ve, huele, toca tu comida

£ prende a CATAR: se el experto

Saborea tu comida

Bocado pequeio, mastica con calma

T en PRESENCIA

Una respiracion sentida UN CONSEJO
al llegar el plato a la mesa y antes de cada bocado La=d 131 N JL7.}
DISFRUTALO

\

spera LO MEJOR \i’
ot

Deja espacio para un postre

P ncial

(ELZCLF VL

VIDEOS DE APOYO

1: Gom/Unidad Conciente Ep.1 (POSTURA) - YouTube

2: GOM - UNIDAD/CONSCIENTE ep. 2 RECOLECCION DE LA RESPIRACION - YouTube

3: GOM / UNIDAD CONSCIENTE ep. 3 Escaneo Corporal - YouTube

4: GOM Unidad Consciente Ep. 6 Atencidn Del Movimiento - YouTube

5: Gom/Unidad Consciente ep. 7 Los 4 ejercicios - YouTube

6: Bloque 4 entrenamiento psicocorporal Moksha - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=CWy1LZmqIFw
https://www.youtube.com/watch?v=CWy1LZmqIFw
https://www.youtube.com/watch?v=CWy1LZmqIFw
https://www.youtube.com/watch?v=UChjvEANlQs
https://www.youtube.com/watch?v=p2NUB7TEuSQ
https://www.youtube.com/watch?v=EfQ9E-nDOmA
https://www.youtube.com/watch?v=b-jJWyMtXnU
https://www.youtube.com/watch?v=gZP0aBsEX20

Anexo |1 ficha técnica Moksha terapia psicocorporal

Dominio consiente, templanza (eter)

Objetivo: Domar la mente, darle qué hacer para dejar de ser su titere, desarrollar la conciencia
de las percepciones, tomando potestad, sublimando la ignorancia habitando el presente que
nos regala la vida.

La felicidad natural se encuentra en la esencia del ser, la filosofia budista nos cuenta que solo
debemos notarlo, Facundo Cabral nos dice, no estas deprimido estas distraido, Wilhem Reich
nos habld de una enajenacion en la insatisfaccion, que nos somete y enmascara bajo corazas
de defensa dadas por un estado masoquista que nos priva del placer de la vida, negandonos
a nuestra esencia naturalmente positiva. La adversidad al mundo se nos ha sido impuesta,
insatisfaccion cronica, el miedo nos contrae y no permite la evolucion, en un continuo
defendernos estrecha nuestra visién del mundo, teniendo siempre una excusa para no sonreir,
no con esto digo que no haya dolor en la vida, pero que hacemos de esto, eso es nuestra
responsabilidad.

En el ahora no hay polvo ni sombras, el notarte en un entorno cambiante te permite decidir,
gestionar, guiar tus pasos no siendo preso de, si no co-creador infinito, la vida se aclara, se
ilumina el camino, y con esto los pasos se dirigen conscientemente.

Del corazon

Propuesta: la premisa Movimiento, el movimiento sigue siendo nuestro objeto de atencion
primario, en esta posicion se reposa la atencion en el latir elevado del corazén luego de
terminar la anterior parte del bloque, y simplemente llevando a la par la atencion a la
respiracion, se nota como poco a poco el ritmo cardiaco desciende hasta su estado normal,
en un principio cuando el corazon esta muy agitado, se puede poner la atencion en nuestro

pulso en la cienes o en los brazos, o en alguna parte del cuerpo donde pueda notarse.
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Obijetivo: escuchar al corazdn, sentir plenamente como nuestro cuerpo se reorganiza, como
nuestro cuerpo vuelve a la normalidad, la practica de la atencion se realiza de una manera
formal, nuestro unico propdsito es notar plenamente, sin juicio ni evaluacién haciendo
conciencia de que este momento nunca lo habiamos vivido y simplemente apreciandolo en
el aqui y el ahora.

Observaciones: se recomienda, que el espacio en el que se realiza el entrenamiento tenga
un ambiente, sea un espacio destinado para su entrenamiento, un lugar donde puede poner
una pequefia fuente en funcién, o donde se prenda algun incienso o veladora con aroma,
quizas con alguna musica de preferencia, todos estos seran elementos que nos ayudaran a

poder enriquecer el momento de percepciones agradables.
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