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La via de la atencion plena

Delia Pefiacoba imparte un programa de ‘mindfulness’ en La Fresneda

El curso, dirigido a
personas de entre 18 y 65
afos, busca ayudar alos
que acuden a las sesiones
a convivir con el estrés
mediante ejercicios

:: MARCOS GUTIERREZ
LA FRESNEDA. El Patronato de
Deportes de Siero oferta en el po-
lideportivo La Fresneda el curso
‘Aprender a convivir con el estrés’,
que convierte a Siero en un conce-
jo pionero en Asturias en impul-
sar la prevencion de la salud, a tra-
vés del ‘mindfulness’ o atencién
plena. El curso lo imparte Delia Pe-
nacoba Maestre, del Servicio de
Promocion de la Salud y Participa-
cién del Principado y esta orienta-
do a personas de 18 a 65 anos.

Peflacoba explica que, actual-
mente, «el ‘mindfulness’ estd in-
troducido en el grupo de las psico-
terapias de segunda generaciony.
Aclara que es una traduccion in-
glesa del término ‘sati’, derivado
de la lengua indica pali y <aunque
en espariol la traduccion seria ‘aten-
cién plena’ se decidio mantener el
término anglosajény. Comenta que
el programa psicoeducativo que
estd desarrollando se encuentra
«dentro de un contexto de forma-
cién universitaria que estoy ha-
ciendo en la Complutense de Ma-
drid de Experto en ‘Mindfulness’
en un contexto de saludy

Indica que Jon Kabat-Zin cre6
en 1978 un programa para la reduc-
cion del estrés basado en la aten-
cién plena (REBAP) en el seno de
la Universidad de Massachusetts.
La clave se encuentra en «prestar
atencién al momento presente y
alo que estd pasando sin juzgar, de
tal manera que tenemos una aten-
cién diferente con nuestros pen-
samientos y lo que nos pasa por
dentro y por fueray. En este senti-
do, «te ensefia a ver el mundo como
es, o como te gustaria que fueray.

Y es que «cada uno vemos el
mundo con nuestros sentidos, pero

«La atencion plena es
una capacidad innata de
los seres humanos que
se puede desarrollar»

luego, ala vez, tienes una serie de
filtros mentales en forma de valo-
Tes, creencias, experiencias que te
hacen interpretar una cosay. Co-
menta que Jon Kabat-Zin, en el afio
1982, halld evidencias cientificas
de que las personas que participa-
ban en su programa «reducian el
nivel de estrés y el dolor». En este
sentido, Kabat-Zin «extrajo de las
técnicas contemplativas budistas
el ‘mindfulness’y lo introdujo en
un dmbito cientifico y académico
Ppara ver si esas técnicas podian real-
mente aliviar el sufrimiento de
personas en el mundo occidentaly.

Considera que ésta es realmen-
te una capacidad que tienen las per-
sonas «de prestar atencion. De he-
cho la falta de atencion es uno de
los grandes problemas de la socie-

Sesiones. Arriba, Delia Pefa-
coba y sus alumnos al inicio de
la sesion. Debajo, los partici-
pantes en el programa llevan
a cabo unos ejercicios. :: susa-
NA SAN MARTIN

dad del siglo XXI. Es una capaci-
dad innata de todos los seres hu-
manos que, ademads, podemos en-
trenar y desarrollary, subraya. Cree
que uno de los conceptos mds erra-
dos de la contemporaneidad tiene
que ver con la asuncién de que las
personas son capaces de desarro-
llar diferentes actividades a la vez
con el mismo grado de eficaciay
atencion. «Nos han bombardeado
con el concepto de ‘multitarea’ que
es mentira, nosotros podemos ha-
ceruna cosay prestar atencion a
una cosay.

Entrenamiento pleno
Anade que la atencion plena «se
puede entrenar a través de la me-
ditacion ‘mindfulness’s. Esta pro-
fesional y formadora estima que
la explosién del ‘mindfulness’ se
produjo «del afio 2000 para acéy.
Apunta que ayuda a mejorar «la
concentracion, la memoria y el de-
terioro cognitivo es menory.
Asimismo «desarrolla la creati-
vidad, ya que te hace ser mds fle-
xible y te hace capaz de explorar
el pensamiento divergente y dife-
rentes ideasy. En las sesiones que
desarrolla en el polideportivo de
La Fresneda «llevan a cabo practi-
cas de atencioén a la respiracion,
practicas de atencion a los movi-
mientos y a las sensaciones corpo-
rales, una manera de anclar la men-
te aqui y ahoray. Aclara que las per-
sonas que acuden al programa en
el centro deportivo de la urbaniza-
cion «hacen practicas de semana a
semana en su casan, ya que «los be-
neficios del ‘mindfulness’ se ob-
tienen si tu lo practicas y no te que-
das en el concepton.
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