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MEDITAR PARA SANAR

Cada vez hay mas evidencias cientificas
de que la meditacion ejerce efectos
positivos sobre factores de riesgo

y sintomas de enfermedades fisicas

y mentales. Los centros sanitarios ya
incorporan estos métodos para mejorar
la evolucion clinica de sus pacientes
ysu calidad de vida acesanora rooricuez

ecia Gregorio Marafién
que la rapidez es una vir-
tud que engendra un vi-
cio: la prisa. Y si echamos
un vistazo a nuestro alrededor o nos
paramos medio minuto a reflexio-
nar sobre la velocidad a la que vivi-
mos nos daremos cuenta de que,
efectivamente, vamos contrarreloj
hasta para hacer las tareas supues-
tamente mads relajantes y placente-
Tas, como practicar ejercicio, pasear,
leer, ir de vacaciones o comer.

Carl Honoré, ferviente promotor
del movimiento ‘slow’ (vivir de un
modo mas lento por su significado
en inglés) y autor de la obra ‘El elo-
gio de la lentitud’, plantea la tram-

paen la que ha caido la sociedad oc-
cidental al confundir la rapidez con
la prisa; la virtud con el vicio, tras-
laddndonos al pensamiento de Ma-
rafién, al dejarse guiar ciegamente
por el lema ‘hagalo todo mads rapi-
do’ sin pararse a pensar si: «;Tiene
realmente sentido leer a Proust apli-
cando técnicas de lectura rapida, ha-
cer el amor en la mitad de tiempo o
cocinar todas las comidas en el mi-
croondas?.

Larespuesta a estas cuestiones
serd negativa en la mayoria de los
casos, pero lo cierto es que la proli-
feracion de cursos, técnicas, manua-
les, resimenes... para hacerlo todo
alavelocidad del rayo demuestra

«hasta qué punto hemos descarrila-
do y con qué urgencia debemos re-
plantearnos todo nuestro estilo de
viday, argumenta Honoré.

Elimperio del estrés
Siechamos un vistazo a las estadis-
ticas, comprobaremos que buena
parte de los sintomas y patologias
que lastran la salud de las socieda-
des occidentales (y cada vez mas la
de los paises en vias de desarrollo)
estan relacionados, precisamente,
con el estrés, las prisas y la ausencia
total de relajacion.

De hecho, la Organizacion Mun-
dial de la Salud lleva varios afios aler-
tando acerca del grave problema que
suponen el estrés y la depresion y
de las terribles consecuencias que
tendrdn a medio y largo plazo sino
hacemos un esfuerzo por echar el
freno.

Concretamente, la OMS sefiala
que las cinco enfermedades créni-
cas mas prevalentes (diabetes, car-
diovasculares, cincer, respiratorias
y trastornos mentales) estan rela-
cionadas directamente con el estrés
o empeoran debido a este; una cir-
cunstancia completamente devas-
tadora en términos humanos y so-
cioecondmicos, sobre todo porque
hay otro montén de dolencias no

tan significativas desde el punto de
vista meramente estadistico (fibro-
mialgia, patologias autoinmunes,
dolencias digestivas, trastornos der-
matoldgicos, sobrepeso, obesidad,
etcétera) en las que el estrés juega
un papel fundamental como desen-
cadenante o agravante.

En este caldo de cultivo han sur-
gido varias corrientes encaminadas
aralentizar el frenético ritmo de
vida actual y, en consecuencia, a pa-
liar sus desastrosos efectos para al-
canzar cotas mas altas de bienestar.
El ‘mindfulness’ (atencién plena)

esuna de las mds estudiadas y bien
posicionadas, dada la gran cantidad
de beneficios que ha demostrado
para la salud fisica y mental.

Lo ultimo, ‘mindfulness’

Enrealidad, el ‘mindfulness’ es una
practica enraizada en la meditacion
trascendental que practican los bu-
distas desde hace mas de 2.500 afios,
aunque no fue hasta hace tres déca-
das cuando empez6 a hablarse de
ella como tal, de la mano de Jon Ka-
bat-Zinn, profesor de medicina, ade-
mas de fundador de la Clinica para

DECALOGO PARA VACIAR LA MENTE

» A dormir. El suefio es funda-
mental para el descanso fisico y
mental. Haz lo posible por dormir
lo necesario.

» Desconexion. Utiliza los dispo-
sitivos tecnolégicos en tu benefi-
cio, pero no te conviertas en su es-
clavo. Siléncialos en la mesa,
cuando estés haciendo ejercicio o
compartas ocio con tu familia o
amigos. Procura no meterlos en el
dormitorio ni usarlos antes de
dormir.

» Cuida tu alimentacién. Planifi-
cala compra y el menu. Aprende
recetas sencillas y disfruta del pla-
cer de poner la mesa con esmero,
sentarte a ella y compartir ese rato
con los tuyos. Reserva un minimo
de 20 minutos para almorzar tran-
quilamente. Mastica a conciencia
y descansa unos minutos después
de terminar.

» Una tarea cada vez. La multita-
rea es un mito, salvo cuando se
trata de acciones mecanicas. Abor-
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Reduccién del Estrés y del Centro
para la Atencion Plena en la Medi-
cina, el Cuidado de la Salud y 1a So-
ciedad de la Facultad de Medicina
de la Universidad de Massachusetts
(EEUU). Kabat-Zinn es pionero en
la introduccién de la atencién ple-
nay la meditacién consciente en el
ambito de la salud a través del pro-
grama Reduccién del estrés basado
en la atencion plena (MBSR, sus si-
glas en inglés). Este programa, des-
provisto de tintes espirituales o re-
ligiosos, dura ocho semanas y se ha
convertido en el referente para eva-
luar los beneficios de la técnica en
el manejo de enfermedades.

De esta manera, se ha podido
comprobar que la atencion plena tie-
ne efectos bioldgicos medibles que
se traducen en la mejoria de para-
metros y sintomas asociados a en-
fermedades y dolencias mentales y

da los trabajos de uno en uno se-
gun su orden de importancia. Ha-
cer mil cosas a la vez es no hacer
bien ninguna.

» Muévete. Escoge una actividad
fisica que te guste y no te agote.
Caminar, bailar, montar en bici-
cleta, pasear... todo cuenta para
estar mejor. Practicar meditacién,
yoga, pilates, estiramientos y dis-
ciplinas lentas que te ayudan a co-
nectar contigo mismo es lo mas
recomendado.

Hospitales como

el de laPaz de Madrid
incluyen un programa de
meditacién para pacientes
con dolencias con brotes
de dolor, entre otras

Dosinvestigadores
estadounidenses acaban
de publicar un estudio que
concluye que esta practica
reduce la mortalidad

por afecciones coronarias

fisicas. Tanto es asi que cada vez mas
instituciones médicas estdn incor-
porando el ‘mindfulness’ a la prac-
tica clinica.

Junto ala practica clinica

Es el caso del Hospital La Paz de Ma-
drid. Beatriz Rodriguez Vega, psi-
quiatra, jefa de seccion de la Unidad
de Enlace y Psicoterapia y profeso-
ra asociada en la Facultad de Medi-
cina de la Universidad Autonoma de
Madrid, coordina un programa de
‘mindfulness’ en el centro publico
madrilefio sirviéndose del progra-
ma MBSR ideado por Kabat-Zinn.

«Estamos logrando efectos muy
positivos en el manejo de la ansie-
dad, la depresidn, el trastorno bipo-
lar y otras alteraciones mentales.
También en insomnio, dolor croni-
co, esclerosis multiple y otras en-
fermedades que cursan en forma de
brotes dolorososy, explica esta es-
pecialista quien destaca que no solo
la mente se ve beneficiada de medi-
tacién consciente.

De hecho, el pasado mes de di-
ciembre, la revista Circulation pu-
blicé un trabajo, elaborado por in-
vestigadores estadounidenses, que
concluia que la meditacién trascen-
dental puede reducir en un 48% el
riesgo de mortalidad, infarto de mio-
cardio y accidente cerebrovascular
en pacientes con enfermedad coro-
naria gracias a la mejora de pardme-
tros relacionados con el estrés (ni-
veles de hormonales de cortisol y
adrenalina) y al descenso de la pre-
sion arterial.

Es mas, los participantes que si-
guieron con el programa de medi-
tacién en su casa, consistente en
meditar dos veces al dia en sesiones
de 15 0 20 minutos repitiendo un
mantra sencillo, experimentaron
una reduccién de su riesgo cardio-
vascular del 66%.

Asimismo, una revision realiza-
da por cientificos de Canadd y Esta-
dos Unidos, publicada por la misma
revista el aflo pasado, determiné que
«la evidencia disponible sugiere que
la meditacién puede ser ttil en las
intervenciones conductuales para
mejorar la salud cardiovascular y la
calidad de vida. Tanto la meditacién
trascendental y otras practicas de
atencion plena muestran efectos
beneficiosos sobre los facto-
res de estrés psicosocial. Ade-

» Planificacién. No saturesla
agenda. No todas las tareas tienen
la misma urgencia. Da prioridad a
lo verdaderamente importante y
posterga lo que no corra tanta
prisa. Procura respetar este plan,
pero sé flexible si hay que modifi-
carlo.

» Silencio. Apaga laradio 0 la TV
sino le estds prestando atencion,
evita las zonas ruidosas y modula
el volumen de la musica. Desacti-
va, en la medida de lo posible, las

NUTRICION

L.a importancia

de ser

conscientes también al comer

«Alimentarnos es algo mas que
meternos comida en la boca; es
prestar atencion a cémo reali-
zamos todo el proceso de la nu-
triciony, explica Laura Kohan,
‘coach’ nutricional y chef, crea-
dora de The Food Therapy, una
web destinada a que los usua-
rios establezcan una relacién
consciente con la alimentacién
aplicando pautas y comporta-
mientos propios de la filosofia
‘slow’ y del ‘mindfulness’.
Segun Kohan, «la comida lo
es todo en nuestra salud y esta-
do de 4nimo; sin embargo, s6lo
nos preocupamos cuando ya te-
nemos un trastorno. Hasta en-
tonces nos movemos por el im-
pulso y por la gratificacién in-
mediata, lo que nos conduce a
dietas deficientes. E1 hecho de
que no haya educacion nutri-
cional en el colegio es determi-
nante en esta actitud irrespon-
sable con respecto a lo que to-

mamosy. Los beneficios de ser
mas conscientes con nuestra
nutricién empiezan desde la
boca, con la propia mastica-
cién.

«Sino masticamos bien no
segregaremos la saliva suficien-
te para que las enzimas digesti-
vas presentes en ella hagan su
trabajo. El resultado es una
mala digestion y no asimilar to-
dos los nutrientes, ademas de
aumentar de peso. A la larga,
aparecen enfermedades de di-
versa indoley, resume Kohan.

Esta especialista combate
también el mito del tiempo.
«Es s6lo una excusa. Un al-
muerzo consciente requiere 10
minutos en lugar de cinco; pero
10 minutos plenos. Tampoco
hacen falta grandes habilidades
culinarias, ni muchos cacha-
rros, ni mucho dinero. La coci-
na consciente tiende a lo senci-
llo», concluye la experta.

ACTIVIDAD FiSICA

El gjercicio lento, la otra forma
de ponerse en forma

Maria Giner, entrenadora per-
sonal e instructora de Pilates,
es una firme defensora del ejer-
cicio consciente, también de-
nominado ejercicio lento, una
manera de ponerse en forma
que conecta directamente con
los principios del ‘mindful-
ness’. «Creo que es la manera
mas inteligente y productiva
de cuidarse. La demanda de ac-
tividades sosegadas ha ido en
aumento, también porque
prestan mas atencion a la esfera
mental que otras disciplinas»,
explica esta especialista enemi-
ga de hacer sufrir al cuerpo a
golpe de musica estridente o de
rutinas rapidas y extenuantes.
«Someter al cuerpo a este tipo
de esfuerzos tan rapidos y exi-
gentes es comprar papeletas
para sufrir agujetas, lesiones e
incluso problemas mas graves
como deshidratacion y desva-

necimientos; algo contrario a lo
que persigue la actividad fisica:
sentirse bien y gozar de buena
salud». Giner destaca que el
yoga, el taichi o el Pilates tie-
nen grandes beneficios a nivel
mental y fisico, ya que durante
las clases es necesario concen-
trarse inicamente en los ejerci-
cios que se estan llevando a
cabo, ademas de acompasarlos
con un tipo de respiracion co-
necta con el aqui y el ahora. E1
entrenamiento consciente es
apto para todas las edades y
condiciones fisicas, de manera
que cualquiera puede empezar
a practicarlas sin temor a lesio-
narse o no dar la talla. «Los pro-
gresos no tardan en notarse a
nivel fisico y mental. Esto ani-
ma al alumno y le hace ser
constante, un elemento esen-
cial para que cualquier ejercicio
tenga éxiton, resume Giner.

alertas luminosas y acusticas de
electrodomeésticos, ordenador, te-
1éfono mévil, tablet, desperta-
dor...

» Prisas las justas. No es necesa-
rio contestar el teléfono al primer
timbre, ni responder los mails sin
apenas leerlos. Existe la opcion de
devolver las llamadas y muchos
correos pueden contestarse al fi-
nal del dia.

» Ocio tranquilo. No hace falta

hacer todos los planes en un fin de
semana. Busca actividades que te
liberen la mente, como la jardine-
ria, la cocina o pintar. Si el dibujo
no se te da bien prueba a colorear
mandalas.

» Paciencia. El entrenamiento en
el ‘mindfulness’y la ‘slow life’ no
es sencillo. Tampoco hay que lo-
grarlo todo a la vez. Sientrenas y
eres constante lo irds consiguien-
do progresivamente... pero ya sa-
bes, no hay prisa.
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mas, hay pruebas fehacien-

tes de que estas disciplinas
estan asociadas a la reduccion de la
hipertension y otros factores de ries-
go cardiovascular, asi como a las ta-
sas de morbilidad y mortalidad por
enfermedades cardiovascularesy.

También existen evidencias s6-
lidas sobre los beneficios del
‘mindfulness’ en el control de la dia-
betes (ayuda a reducir los niveles
de glucosa en sangre), de ciertas en-
fermedades autoinmunes, como la
artritis reumatoide (reduciendo la
frecuencia y severidad de los bro-
tes), o dermatoldgicas, como la der-
matitis atopica y la psoriasis.

Incluso en el cancer hay expe-
riencias muy positivas al respecto.
«No es un sustituto de la medicina
convencional ni de los tratamien-
tos farmacoldgicosy, aclara la doc-
tora Rodriguez Vega, «pero contri-
buye a mitigar las nduseas y moles-
tias que causa la quimioterapia, re-
fuerza el sistema inmune, comba-
te el cansancio y hace que el pacien-
te se muestre menos ansioso y
depresivo, algo definitivo para afron-
tar la enfermedad tumoraly, apos-
tilla.

En definitiva, cualquier dolen-
cia susceptible de mejorar con una
actitud consciente, colaborativa y
positiva se verd beneficiada de las
practicas de atencién plena, tal y
como estan demostrando grupos de
trabajo en centros médicos de Bar-
celona o Zaragoza. En este sentido,
la especialista de La Paz también se
encarga de desterrar numerosos mi-
tos que existen en torno al pensa-
miento positivo y al ‘mindfulness’.

Consciente, no ingenuo
«No se trata de verlo todo de color
de rosa o de ocultar 1o malo que tie-
ne una determinada enfermedad;
todo lo contrario. Se trata de tomar
conciencia de ello y activar tus re-
cursos para salir adelante contra-
rrestando el sesgo negativo al que
siempre tendemos de manera na-
tural. De esta manera suavizamos
lalucha interior y la reactividad ex-
cesiva ante estimulos aunque no
nos gustan. Eso nos lleva a buscar
soluciones mas efectivas, tales como
colaborar con el médico, cuidarnos
mas, tomar la medicacién como nos
indican...», resume Rodriguez Vega.
Tampoco la meditacion es sino-
nimo de rendirse o convertirse en
una especie de robot que ni siente
ni padece, sino de disfrutar de cada
segundo en el momento en el que
se estd viviendo, sin distracciones.
Por su parte, el autor del libro ‘El
elogio de la lentitud’ y padre del
movimiento ‘slow’ también desta-
ca los beneficios de la atencion ple-
nay de la vida mas sosegada para
los profesionales de la salud y los
sistemas sanitarios en lugar de prac-
ticar la «medicina a golpe de silba-
to». E1 hecho de frenar para obser-
var, asimilar, entender y luego res-
ponder se traduce, paradéjicamen-
te en eficacia, agilidad y, sobre todo,
en mas calidad de vida y mas salud.




