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El Programa de reduccién de estrés basado en Mind-
fulness o Atencién Plena, mas conocido como MBSR,
fue desarrollado por el Dr. Jon Kabat-Zinn, Ph.D., en la
Clinica de Reduccién de estrés del Centro Médico de
la Universidad de Massachusetts, donde ha sido apli-
cado por méas de tres décadas generando gran can-
tidad de estudios cientificos que validan los positivos
resultados que su préctica tiene sobre la salud fisica,
emocional y psicolégica de las personas, con un im-
pacto muy significativo sobre la calidad de vida, el ren-
dimiento y las relaciones.

Este Programa se hace cargo del efecto negativo que
el estrés tiene sobre la calidad de vida de las personas
y entrega una herramienta que ayuda a desarrollar la
capacidad de gestionar y de reducir el impacto que
generan sobre nuestro organismo las situaciones de
tension, presion, exigencia o demanda, principales
responsables del estrés con que vivimos. Somos una
sociedad muy controlada por el estrés y la ansiedad,
y esto esta afectando en forma creciente la calidad de
vida de las personas, su salud fisica, psicoldgica y emo-
cional, lo que afecta también su desempefio, produc-
tividad, calidad de las relaciones, con importantes ni-
veles de ausentismo por el creciente estrés laboral.

Tomar conciencia del efecto del estrés so-
bre la calidad de vida y el impacto que esto
tiene en todo el entorno personal, familiar,
organizacional y social que esto conlleva,
es una necesidad prioritaria, de la cual mu-
chas empresas ya se estan haciendo cargo.
Lo maés esperable para el futuro es que la
velocidad de los cambios y los niveles de
complejidad e incertidumbre sociales seguirédn creciendo, lo
que requiere aprender a desarrollar y movilizar recursos inter-
nos que las personas ya poseen para poder enfrentar y lidiar
con condiciones de vida més exigentes y tomar la responsabili-
dad del control sobre nuestra salud y paz mental.

La préactica de la Atencién Plena o Mindfulness que se ensefa
en el Programa MBSR de Reduccién de Estrés es una disciplina
que busca desarrollar la capacidad de entrenar nuestra mente,
reconocer lo que la habita, observando nuestros pensamientos
y desde ahi aprender a mirar lo que nos pasa en nuestra vida
diaria. Vivimos normalmente con una mente que no conocemos
ni observamos lo que nos hace vivir desde un piloto autométi-
co, dirigido muy desde el inconsciente, desde nuestras creen-
cias limitantes y modelos mentales lo que impacta, sin darnos
cuenta, en nuestras decisiones y elecciones, las que muchas ve-
ces no generan los resultados esperados.

La herramienta que usa Mindfulness para aumentar nuestros ni-
veles de atencidn y conciencia es la observacién de nuestra res-
piracién, lo que la hace una técnica muy facil de usar y aplicar.
Desarrollar el habito de la respiracién consciente y la atencién
plena, nos abre a nuevas posibilidades, a nuevas visiones, mira-
das, potenciando nuestras decisiones y elecciones.

A través de esta disciplina vamos desarrollando la capacidad
de seguir nuestra respiracién, aumentando el poder de concen-
tracién, aquietando la mente, favoreciendo la calma interior y
la serenidad, lo que ayuda a disminuir la ansiedad, el estrés,
aumentando el descanso, lo que ha sido validado por los afios
de investigacién y medicién dirigidos por el Dr. Jon Kabat-Zinn
y un conjunto de neurocientistas dedicados al estudio del cere-
broy el comportamiento humano.

El PROGRAMA de Reduccién de Estrés es un programa di-
sefiado para ensefar a los participantes a integrar y aplicar la
atencién plena en su vida diaria y en un rango de situaciones y
problemas que surgen de condiciones médicas, psicoldgicas y
de estrés en la vida. La metodologia de trabajo se centra en el
aprendizaje, fortalecimiento e integracién de una serie de habi-
lidades auto-regulatorias basadas en la atencién plena para el
desarrollo de recursos internos inherentes, donde la atencién
en la respiracién y la respiracion consciente juega un rol funda-
mental para llevar a la practica del dia a dia la atenciéon plena.
Este Programa se aplica a través de un conjunto de sesiones
donde se ensefa y practica la técnica y se entrega material y
audios para su préctica en casa.
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