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Sentarse y mantener
la atencion en la respi-
racion es una de las
formas més comunes de
practicar mindfulness.

Marcia Grabowecky, psicéloga de EE.UU., en Congreso Futuro:

No solo da calmajel...
mindfulness también ayuda
a tomar mejores decisiones

FREEPIK/CREATIVECOMMONS.

La hiperconexién digital ha socavado la tolerancia al
aburrimiento, fomentando acciones en piloto
automaético, como revisar el celular constantemente,
plantea la reconocida investigadora. Recuperar la
capacidad de atencién permite decidir
conscientemente y mejorar la calidad de vida, asegura.

JANINA MARCANO

or mds de cuatro décadas, la

psicéloga estadounidense

Marcia Grabowecky ha estu-
diado el cruce entre dos disciplinas:
el budismo y la psicologfa.

Aunque distintas, ambas conver-
gen en un tema crucial: el estudio de
la atencién y cémo esta puede ayu-
dar en la vida diaria, dice esta inves-
tigadora y académica de la Universi-
dad de Northwestern (EE.UU.).

Desde el escenario de Congreso
Futuro 2025, Grabowecky planted
ayer al ptiblico analizar cémo la tec-
nologfa estd moldeando la capaci-
dad de atencién de las personas.

Con su exposicidn, la psicéloga
abordd el fenémeno de la “econo-
miadelaatencién”, la cual tiene que
ver con cémo el entorno digital (co-
mo aplicaciones o redes sociales)
compiten desenfrenadamente por la
atencién de los usuarios y cémo esto
impacta enla vida cotidiana. El tema
se tocd en varias charlas este afio.

Segtn Grabowecky, este entorno
digital fomenta algo llamado “el
pensamiento rdapido”, una forma
automdtica y repetitiva de procesar
los estimulos que desconecta del
momento presente y dificulta tomar
decisiones conscientes.

“Si te sientes aburrido, sacas tu te-
léfono. Si alguien llega dos minutos
tarde, sacas tu teléfono”, senalé.

Es asi como este fendmeno ha dis-
minuido notablemente la tolerancia
al aburrimiento en las tltimas tres
décadas, llevando a las personas a
buscar distracciones inmediatas an-
te cualquier sensacién de vacio o es-
pera, coment6 la expositora.

“Esto disminuye el pensamien-
to lento, que es cuando nos toma-
mos el tiempo para cuestionar, pa-
ra mirar las cosas con atencién y
tal vez para rechazar y decir ‘jNo!
Esto no es lo que quiero hacer en
este momento’”.

Y ahf es cuando emerge el min-
dfulness o atencién plena como una
herramienta para contrarrestar esos
efectos, dijo Grabowecky.

Consejos para lograrlo

“Consiste en prestar atencién, a
propésito, al momento presente
sin juzgar”. Un ejemplo es prestar
atencion a larespiracién “sentados
en silencio, mientras observamos
qué sucede en nuestra mente y,
cuando nos distraemos, volvemos
a recuperar la atencién. Como
cualquier hdbito, lleva tiempo, pe-
ro es muy efectivo”.
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Aunque el mindfulness se ha po-
pularizado en la dltima década, la
psicéloga recordé que sus raices se
remontan a unos cinco mil afios y se
asocian al budismo.

Su préctica ha mostrado una am-
plia gama de beneficios comproba-
dos cientificamente, particularmen-
te en dreas de la salud mental y fisi-
ca. “Ayuda a manejar la ansiedad, la
depresidn, los problemas de suefio e
incluso el dolor crénico”, asegurd.

Grabowecky enfatizé que entre-
nar la atencién no solo mejora la ca-
pacidad para resistir distracciones,
sino que también da mayor control

]
En su charla,
Grabowecky
destacd la
influencia en
su carrera del
neurobidlogo
chileno Fran-
cisco Varela,
quien fue
alumno de
Humberto
Maturana.

sobre las decisiones, incluso sobre
qué decir o cémo reaccionar.

Parailustrarlo compartié un estu-
dio en el cual se vio que una breve
meditacién de cinco minutos au-
mentd6 significativamente la canti-
dad de dinero que los participantes
estaban dispuestos a donar para la
caridad, algo que ocurrié especial-
mente entre personas mds jévenes.

“Esto ilustra cémo la atencién
plena puede cambiar algunos com-
portamientos interpersonales (...),
estonos damds control y nos permi-
te tomar mejores decisiones”.

La atencién se puede entrenar,

afirmé la oradora, quien propuso al
piblico un desafio: “La préxima vez
que hablen con alguien, enféquense
al 100% en esa conversacién. Igno-
ren notificaciones de su celular y las
tareas pendientes. Noten cémo esto
mejora la calidad de sus interaccio-
nes y decisiones”.

En entrevista con “El Mercurio”,
Grabowecky dijo que otra forma de
practicar el entrenamiento de la
atencién en el dfa a dfa es “fijando la
atencién enun objeto. Cuando notes
que te distraes, simplemente deja ir
la mente. Y luego trae la atencién de
vuelta a ese mismo lugar por el
tiempo que puedas. Lo importante
es volver a atraer la atencién”.

Esta prdctica mejora con el tiem-
Ppo, asegura. “Ademds, te hace estar
consciente de la importancia de re-
gresar siempre al momento presen-
te”. La investigadora concluy6 su
charla de ayer subrayando la impor-
tancia de que los jévenes asuman un
rol activo en controlar lo que consu-
men y apliquen précticas de aten-
cién plena en sus vidas.

“En una época en la que enfrenta-
mos una competencia realmente in-
tensa por los recursos de atencion...
controlemos las decisiones que to-
mamos y lo que llevamos a nuestra
mente”, puntualizé.



