TRIBUNA PROFESIONAL

ATENCION

En este mundo impaciente en el que vivimos que-
remos soluciones rapidas, que nos den las claves
o lo que debemos de hacer para conseguir una
mayor felicidad. Consejos para vivir una vida
mas feliz y ponernos en marcha para hacer co-
sas con las que no acabamos de comprometer-
nos: habitos saludables, una mejor actitud ante
la vida, disminuir el estrés, gestionar las emocio-
nes, etc. Sabemos que todo esto realmente influye
JUAN ANTONIO ZARCO RESA en nuestra felicidad, pero lo que realmente influ-
ORIENTADOR EDUCATIVO ye ante todo es el compromiso que adquiramos
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UNA EXPERIENCIA DE TRABAJO
EN RED CON LAS FAMILIAS

Tenemos herramientas para desarrollar las com-
petencias y habilidades necesarias para afrontar
las dificultades que nos esta presentando nuestra
_ _s-_—propiavida, para construir sin fisuras y aprender
// a manejar las diferentes situaciones que percibi-
(1 ._nos como problematlcas y generadoras de estrés.
Fortalecerse con los recursos para ser capaces
. de gestionar las emociones que nos perturban y
% encontrarle sentido a la vida, a pesar de las ad-
. versidades, es una de las claves importantes para
poder tener éxito en la maravillosa tarea de vivir
la vida de la manera mas plena posible.

__. Este articulo recoge la experiencia de trabajo de

— la Escuela de Famlhas del IES Salvador Rueda de

TR o T Malaga que, por motivos de la pandemia de Co-
-:::' —= .~ ~_ vid 19 se vio en la necesidad de reinventarse a sf

o= = '_'HL‘(__.. :‘:‘mlsma adaptando su funcionamiento a un sis-
e _{_J = =" "~ tema de trabajo basado en redes sociales (inter-
. J—-ﬂ:“f;r—‘w =net) para poder culminar su proyecto de atencion

.= ~“—==a estas familias durante el curso 2019-2020. Y

—= —--"'=—-t—-=-"“ como quiera que las circunstancias no mejoraron

§ e 1) 105 cursos siguientes, mas bien todo lo contra-
—=——rio, el sistema de trabajo a distancia se ha man-
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Mindfulness nos enseia como utilizar la sabiduria del cuerpo y de la
mente para enfrentarnos al estrés, el dolor y la enfermedad

Jon Kabat-Zinn

tenido durante los afios académicos 2020-2021
y 2021-2022. Modelo de trabajo que también se
puso en funcionamiento con las familias de otras
tres localidades de ambito rural, las cuales ya ve-
nian participando del programa-taller basado en
practicas de Atencion Plena.

El curso 20219-2020, y a lo largo de los cien dias
que duro el estado de alarma, estos cuatro grupos
de padres y madres continuaron desarrollando
el programa de Bienestar Emocional programa-
do desde inicios del curso académico. Lo que ya
venia siendo desde unos afnos atras Escuelas de
Familias cuyos componentes se reunian con una
periodicidad regular (cada tres semanas aproxi-
madamente), para desarrollar un programa de
trabajo presencial en Atenciéon Plena, a partir
del mes de marzo de 2020 pas6 a la modalidad
virtual, basado en la experiencia de conexion a
través de las redes sociales para la practica me-
ditativa.

Nuestro proyecto de Mindfulness tiene su funda-
mentacion tedrica tanto en las teorias de la inteli-
gencia emocional como de la psicologia positiva.

En las tultimas décadas, y por lo que se refiere a
la psicologia positiva, los expertos han puesto
especial hincapié en la importancia que tiene el
pensamiento positivo sobre el bienestar emocio-
nal del ser humano. Aprender a pensar en positi-
vo significa descubrir el lado bueno de la realidad
y evitar la tragedia que a veces brota de prestar
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atencion especial a aquellos aspectos del ambien-
te que se oponen a nuestros deseos provocando
una frustracion aguda.

Segin el psicélogo Martin Seligman (2017), uno
de los pioneros en psicologia positiva, las perso-
nas optimistas tienden a ser mas esperanzadas y
perseverantes, tener mejor autoestima y generar
acciones mas exitosas, mantienen mas alertas
sus defensas inmunolbgicas, se muestran mas ac-
tivas frente a las dificultades, toman mas decisio-
nes y adoptan mayor cantidad de medidas para
crearse una red de apoyo afectivo y social. Por el
contrario, las personas pesimistas tienden a ser
mas desesperanzadas, tienen autoestima maés
baja y se dan por vencidas mas facilmente frente
a la adversidad, se deprimen con més facilidad y
mas a menudo, cuentan con una menor actividad
inmunolégica.

Por su parte, la inteligencia emocional hace re-
ferencia a una serie de capacidades relacionadas
con el conocimiento de uno mismo, el control de
los impulsos, la empatia, la motivacion, la perse-
verancia, la comprension, el altruismo, la auto-
disciplina, etc. Cuestiones todas ellas que facili-
tan el equilibrio personal y la integracion social
en el medio (Goleman, 1996).

Si bien nadie duda hoy dia de la importancia que
la inteligencia emocional tiene para el desarrollo
personal y social, pienso que nunca este concepto
ha tenido la transcendencia y el papel protagonis-
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ta que ha cobrado en situaciones como las actua-
les. Este protagonismo se deriva de la emergencia
que supone en la realidad actual el desarrollo de
las capacidades o destrezas que, una vez pasada
esta situacion de crisis sanitaria, van a ser de-
mandadas a las personas a la hora de su adap-
tacion a la nueva realidad surgida, en todos los
terrenos -laborales, comerciales, turisticos, edu-
cativos, sanitarios, etc.-, lo que algunos sectores
de la politica y del periodismo han venido a deno-
minar la nueva normalidad, en la cual parece que
estamos ya inmersos.

Se trata, en esencia, de dar respuesta a estas
necesidades desde el complejo mundo de la in-
teligencia emocional y la puesta en practica de
herramientas de salud mental suficientemente
validadas como es el caso de la atencién plena o
mindfulness. Y, desde mi punto de vista, quizas
una de las claves esta en llegar a ser capaces de
parar, de respirar (tomarse un respiro), de adop-
tar un ritmo mas lento, mas pausado y tranquilo,
de abrirnos al silencio y la calma que nos permita
vivir el presente entendiendo como funciona la
vida. Se trata de acoger una nueva forma de re-
lacionarnos con los demés y de calmar la mente,
siempre en continuo estado de agitaciéon (Zarco,
2020).

El objetivo principal de nuestro proyecto de tra-
bajo en Atencion Plena con las familias consiste
en proporcionarles herramientas practicas que
les permitan dejar de lado estereotipos externos
y focalizar la mirada hacia nuestro interior, para
entender que ha llegado el momento de parar y
preguntarnos qué puedo hacer por mi y por los
demas ante esta realidad. Para llevar a cabo esta
mirada interior tendré que ser capaz de contem-
plar la situacion con otras percepciones diferen-
tes, sin ataduras de prejuicios y baile de ideas
confusas que tanto mal hacen a la mente y al
cuerpo. Esa danza de pensamientos perturbado-
res que no dejan tranquila la mente y que la inun-
dan de emociones alarmantes y desagradables. A
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lo largo de los diferentes talleres que componen
el curso se va trazando un camino que permita
ir saliendo poco a poco de este estado de agita-
cion mental que nos puede estar inundando en
momentos tan criticos como los actuales. Es asi
como conseguimos que los protagonistas sean
los propios participantes en los talleres y vayan
haciéndose por si mismos con las riendas de su
propia vida y para comenzar a liderarla.

Si habitualmente sientes que tus sensaciones te
dominan y te provocan que actties de una manera
que no te gusta, seguramente necesites compren-
der tus emociones, para poder asi conocerte tam-
bién mejor a ti mismo, y no dejarte llevar por los
impulsos del momento. Esto no es una tarea sen-
cilla, pero te puedo asegurar que merece la pena.
La practica de mindfulness nos permite hallar
esos momentos de calma y lucidez para poner en
marcha esos mecanismos de bienestar personal
y de gestion de las emociones que nos ayuden a
evitar que los sentimientos de ansiedad, estrés,
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miedo o tristeza se agraven ain mas y nos con-

—=®duzcan a situaciones de malestar y desesperanza.

De este modo serd mucho mas dificil que caiga
en la trampa de la rumia interior, de esos pen-
samientos automaticos que continuamente estan
bailando a nuestro alrededor.

Meditar eg_cultivar nuevas formas de ser, tal y
como nos dice el profesor Kabat-Zinn (2016).
Pero este cultivo necesita de la practica regular,
ya que si ésta no se lleva a cabo de manera habi-
tual es muy dificil conseguir alcanzar ese equi-
librio emocional deseado. Y es que ese bienestar
que persigue la atencion plena se consigue a tra-
vés de la experimentacion, de vivir dia a dia la
experiencia de permanecer, de manera amable y
consciente, en el presente. Es por ello que la me-
ditaciéon deberia encajar de manera natural en
nuestro estilo de vida diario, con independencia
del ajetreo y los ritmos de vida a que nos lleva el
mundo actual en el que estamos sumidos.

Como dice Vicente Simoén, al meditar lo prime-
ro que se busca es aprender a calmar la mente,
para ir poco a poco abandonando esa mente de
mono que nos tortura y pasar a cultivar algo que
poseemos, y que no desarrollamos, como es la ca-
pacidad de focalizacion de la atencién en aquello
que sea objeto de nuestro interés (Simoén, 2012). A
través de esa mente calmada estaremos constru-
yendo nuestra propia salud, dotandonos de una
mayor fortaleza y capacidad de recuperacion, sin-
tiéndonos mas comodos y receptivos en nuestras
relaciones y abriéndonos a ese mundo nuevo de
bienestar

Practicar la Atencion Plena supone parar por un
momento ese baile de pensamientos que no nos
deja tranquilos, rompiendo con todo lo que con-
lleva esa movilizacion, para ser capaces de diri-
gir la atencion hacia nuestro interior y vivir este
momento presente, magico e irrepetible. Supone
parar y permitirse un tiempo para analizar nues-
tra vida, para entender los pensamientos y sentir
el cuerpo, escuchando las senales de alarma que
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nos envia. Meditar es comprobar que todo lo que
hace nuestro cuerpo es maravilloso y extraordi-
nario, a pesar de que la mayoria de las ocasiones
no somos conscientes de ello, es una forma de po-
ner en practica la tan necesitada atenciéon a uno
mismo, algo que a la mayor parte de las personas
nos cuesta tanto de entender.

Como ya he comentado, con anterioridad al inicio
de la pandemia por Covid, los cuatro grupos de
familias (diferentes localidades) ya venian par-
ticipando desde hacia varios afos en talleres de
trabajo en Atencion Plena, con un caracter pre-
sencial. Hablamos, por consiguiente, de practi-
cas de meditacion con la finalidad mencionada
de conseguir llegar a prestarnos méas atencién a
nosotros mismos, para ser capaces de detener el
mundo, de parar mi mente bulliciosa y permane-
cer en el aqui y el ahora.

Todo esto cambi6 con la llegada de la pandemia,
el mundo si que se detuvo fisicamente esta vez, y
nuestras mentes entraron en una rumia ain mas
peligrosa. Debiamos adaptarnos a la nueva situa-
cion, y la manera de seguir con nuestras practicas
de grupo fue desarrollar estrategias de trabajo en
la distancia. No tuvimos mas remedio que rein-
ventarnos en nuestros cursos de Atencion Plena,
de la misma manera que se han reinventado tan-
tas otras personas en su trabajo o en el ocio.

Asi pues, debimos adaptarnos a la nueva reali-
dad, decidiendo continuar con nuestros talleres
de practicas meditativas, desde la separacion fi-
sica por la distancia y nuestra situacion de con-
finamiento en casa. A partir de ese momento las
sesiones de trabajo en mindfulness se realizaron
utilizando las redes sociales, ya que las personas
participantes nos encontrabamos aisladas en dis-
tintos puntos de la geografia nacional (grupos de
trabajo en atencion plena de cuatro localidades
diferentes y personas concretas de otras zonas
geograficas, como ya he comentado).

El programa de Atencion Plena en redes no ter-
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1. Al final de este articulo aparece una Anexo
en donde se recoge un modelo de sesidn
con sus contenidos tedricos y los materiales
de practica meditativa (audios, videos e
informacién en formato pdf, principalmente).

2. Los participantes tienen conocimientos
suficientes del tipo de materiales de trabajo
(practica meditativa formal y no formal,

audios de informacién tedrica y presentacién
de sesidn, articulos y videos de autoayuda

y gestién personal, etc.), ya que venian
participando en este tipo de programas desde
cursos anteriores.

3. No especifico la direccién o autoria concreta
de cada meditacién porque su procedencia es
muy variada y se encuentra accesible al lector a
través de internet.
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minoé con la conclusion del curso 2019-2020, sino
que, como ya he comentado, los grupos continua-
ron trabajando con la misma dinamica organiza-
tiva en los dos siguientes cursos (20-21y el actual
21-22). ¢Y cuél es esa dindmica?

La informacion y recursos necesarios para la rea-
lizacién de este programa de meditacién se en-
via a través de redes sociales'. Esta informacion
consta de material diverso, tal como audiciones
con las meditaciones y las explicaciones corres-
pondientes, articulos relacionados con el tema
objeto de trabajo (se corresponde con los plan-
teamientos del programa sobre la gestion emo-
cional en tiempos de crisis por la pandemia) y
videos dirigidos en la misma linea. Cada sesion
o unidad didActica esta planificada para que su
duracién sea de una quincena, lo que hace que
el material de la sesion (herramientas de traba-
jo) sea enviado a los grupos tanto en los inicios
como a mediados de mes. Bien es cierto que todo
el material que compone la sesion es distribuido
a lo largo de las dos semanas de cada una de las
quincenas, con la clara finalidad de no saturar en
demasia a los participantes, quienes tienen la li-
bertad de organizar y planificar su horario de tra-
bajo de acuerdo a sus posibilidades®. El mensaje
con el que se motiva a la practica meditativa esta
relacionado de manera directa con las finalidades
y logros que cada experiencia (sesion) pretende
alcanzar. Esta informacién resulta importante
para conocer con algo mas de profundidad la fi-
losofia del modelo de trabajo en Atenci6on Plena
(mindfulness).

Las meditaciones -enviadas mediante audios- es-
tan sacadas de diferentes programas de trabajo
en Mindfulness existentes en el mercado comer-
cial (programa MBCT, de Segal, Williams y Teas-
dale, 2015; programa MBEB, de Cullen y Brito,
2016; meditaciones de V. Simon, 2012; practicas
de Goldstein y Stahl, 2016; meditaciones guiadas
DhammaSati, meditaciones propias adaptadas
de distintos programas, etc.)?. La duracion de las
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meditaciones es muy variable, desde una exten-
sion minima de diez minutos hasta una maxima
de treinta y tres minutos.

Estamos a las puertas de la finalizacion del curso
2021-2022y es general la aprobacion y entrega en
el trabajo de las personas que han participado de
manera activa y directa en el programa, a pesar
de las dificultades técnicas derivadas de la distan-
ciay de las distintas crisis por las que cada perso-
na pudiera estar atravesando como consecuencia
de la situacion personal y familiar de cada uno.
Pensamos que el esfuerzo y compromiso diario
de todas las personas han merecido la pena. La
actitud con que hemos ido afrontando cada dia
ha sido la clave més importante para llevar a cabo
el programa y para, a través de él, poder encon-
trar la verdadera paz, tranquilidad y felicidad que
se halla en el interior de cada persona.

Y desde esta perspectiva de aprendizaje, consi-
dero que esta experiencia de trabajo en un pro-
grama de Atencion Plena a través de las redes so-
ciales, ha podido, no solo sobrevivir, sino incluso
crecer en numero de participantes, a lo largo de
estos tres cursos académicos, lo que nos puede
dar una idea del “relativo” éxito del mismo.

Del mismo modo, otro indicador de éxito se halla
en la propia consciencia de cada uno de los parti-
cipantes sobre las posibilidades de afrontamiento
de las crisis y situaciones de estrés. Los compo-
nentes de estos cuatro grupo-taller de practicas
de Atencion Plena, hemos aprendido que tenemos
infinidad de recursos con los que poder afrontar
las dificultades que la propia existencia nos va
mostrando dia a dia. No se trata de luchar contra
las emociones negativas para tratar de negarlas o
de anularlas, sino de gestionarlas de manera efi-
caz, para que su fuerza no nos arrastre hacia el
abismo y su manifestacion se convierta en una
brijula que nos guie y oriente a la resoluciéon de
los conflictos y problemas de forma constructiva.

Siguiendo las palabras del profesor y médico Jon
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Kabat-Zinn (2016), mindfulness -atencion plena-
significa prestar atencion de manera consiente
a la experiencia del momento presente con inte-
rés, curiosidad y aceptacion. Esta toma de cons-
ciencia precisa del esfuerzo de la practica, como
cualquier otro aprendizaje. Los planteamientos,
consejos y orientaciones del programa que veni-
mos desarrollando mediante las redes sociales a
lo largo de estos tres tltimos cursos, deben ser-
virnos de motivacion para animar, en aquellas
personas no iniciadas, a tomar contacto con el
modelo de atencién consciente -plena-, ya que sin
duda van a hallar un mundo extraordinario de
oportunidades de vida. Para los ya iniciados en
este proyecto debo expresarles mi gratitud por
su participacién y colaboracion desinteresada; su
motivacioén, compromiso personal y ensefianza
compartida son un claro ejemplo de transmisiéon
de valores de solidaridad y generosidad.
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ANEXO

Modelo de

sesion

Las sesiones virtuales se planifican para su
desarrollo con una temporalidad quincenal,
estructuradas en dos partes diferenciadas. De
esta manera, todas las personas integrantes
de cada uno de los cuatro grupos reciben el
material necesario para la practica al inicio de
cada una de las dos semanas. A continuacion,
presento un modelo de sesién.

SESION 12_TRABAJAR CON EL DOLOR
EMOCIONAL (1)

Buenos dias.

En esta primera quincena del mes de abril
trabajaremos en nuestro programa de Atencién
Plena la sesiéon n°12 que lleva por titulo TRABAJAR
CON EL DOLOR EMOCIONAL.

Para el desarrollo de la sesién envio el siguiente
Material/Documentos:

VIDEO. Presentacién de la sesiéon n°12: TRABAJAR
CON EL DOLOR EMOCIONAL (7 min.). Breve
resumen audiovisual de los contenidos de la
sesion.

TEORIA: AUDIO explicativo de los contenidos
psicolégicos, asi como la fundamentacion, los
objetivos, finalidades y desarrollo practico de la
sesion (TRABAJAR CON EL DOLOR EMOCIONAL,
17 min.).

TEORIA: PDF. Contiene el resumen escrito (en
formato presentacién) de esos mismos contenidos
tedricos presentados en el audio anterior.

PRACTICA. ATENCION A LA POSTURA:
EJERCICIOS PSICO-FiSICOS DE ATENCION
PLENA (I) (audio, 8 min.). Estos ejercicios nos sirven
para mantener en forma el cuerpo y la mente. A
través de ellos desarrollamos un estado mental

de concentracién y tranquilidad y un estado fisico
saludable. Para esto, es muy importante que te



asegures de que tienes toda la atencién puesta en
el cuerpo y los ejercicios que vamos a realizar.

PRACTICA DE MEDITACION FORMAL
MINDFULNESS: MEDITACION GUIADA PARA
SOLTAR EMOCIONES (audio, 16 min.). La atencién
plena nos permite ver con mas claridad en el
interior de nuestro dolor. A veces, nos ayuda

a liberarnos de la confusién, los sentimientos
heridos y los trastornos originados tal vez por
percepciones erréneas, exageraciones, o por
nuestro deseo de que las cosas sean de un cierto
modo. Y las cosas nunca serdn como yo quiero que
sean.

En momentos de gran DOLOR EMOCIONAL,
debemos aceptar que no sabemos cémo se
resolveran las cosas en el momento actual.

* La segunda semana de la quincena
completaremos esta duodécima sesién con otros
materiales practicos que nos ensefien a trabajar
con nuestro dolor emocional.

Y no lo olvides: “Para poder convivir con ese dolor
emocional que tanto nos aflige, siembra semillas
que sanan el corazén y la mente”.

Feliz semana.

SESION 12_TRABAJAR CON EL DOLOR
EMOCIONAL (If)

Buenos dias.

Envio material que completa al mandado la pasada
semana, correspondiente a la sesién n°12 del
programa, titulada: TABAJAR CON EL DOLOR
EMOCIONAL.

El MATERIAL es el siguiente:

PRACTICA. ATENCION A LA POSTURA:
EJERCICIOS PSICO-FiSICOS DE ATENCION
PLENA (ll) (audio, 9 min.). Estos ejercicios, al

igual que los de la anterior semana, nos sirven
para mantener en forma el cuerpo y la mente. A
través de ellos desarrollamos un estado mental

de concentracién y tranquilidad y un estado fisico
saludable. Para esto, es muy importante que te
asegures de que tienes toda la atencién puesta en
el cuerpo y los ejercicios que vamos a realizar.

VIDEO: LA SOLEDAD, COMO RECUPERAR LOS
VINCULOS HUMANOS. Autor: Jorge Benito,
YouTube (10 min). Sentirnos solos y aislados
puede llegar a ser terriblemente doloroso. Jorge
Benito nos ofrece en este video dos interesantes
aportaciones; la primera es comunicarnos que

la soledad, al igual que el resto de emociones,
responde a una funcién bioldgica, tiene su razén
de ser; la segunda, es ofrecernos informacion
sobre de como recuperar esos vinculos humanos
que hemos perdido.

MODULO DE AUTOAYUDA (PDF): LA
PESADUMBRE EMOCIONAL, MAS ALLA DE LA
TRISTEZA. Experimentar pesadumbre emocional
es como vivir bajo pedregosas toneladas de
tristeza y desanimo. Pocas sensaciones resultan
mas aniquilantes para el ser humano que esta
sensacion imprecisa, confusa, profunda y
persistente. Es similar a un ahogo, a una presion
en el pecho o a un ovillo en la mente que cuesta
desenredar.

* Sin olvidar practicar a diario la meditacién central
de la sesion (practica formal): MEDITACION
GUIADA PARA SOLTAR EMOCIONES.

Feliz semana.



