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El Bienestar Fisico en el trabajo va mas allé de acudir al “gym” o tomar la fruta que te dejan junto a
la méquina del café en tu oficina. Implica poder integrar sencillos gestos saludables para tu cuerpo
mientras trabajas. Y cuando cuidas del cuerpo, automdaticamente tu mente se ve beneficiada en tu
jornada laboral.

No hay duda de que es fundamental prestar atencién a la dimension fisica dentro de cualquier Plan
Estratégico de Bienestar Organizacional ya que, con ello, se estd favoreciendo también el bienestar
mental de los empleados. Y esto, a su vez, tiene un impacto positivo en la manera en que estos se
relacionan en el trabajo y en cémo trabajan.

Quizds esto ha estado claro siempre, porque antes incluso de hablar de Bienestar Organizacional,
muchas empresas ya contaban con actuaciones para favorecer esta dimension fisica, aunque mds
bien ligada a salud cardiovascular y prevencién de enfermedades que por su conexién con lo mental
y lo relacional.

Pero ahora tenemos mas datos provenientes de los estudios neurocientificos: el cuerpo influye en la
mente, y la mente influye sobre el cuerpo.

Me declaro muy fan del neurocientifico Antonio Damasio por cémo explica, de manera magistral,
esta unidon inseparable cuerpo-mente, inspirado por los clésicos. En alguna ocasién, cuando le he
leido, me parece mas estar leyendo a un filésofo que a un hombre de ciencia.

Esta unién tan sabia de lo corporal y lo mental ha activado mi curiosidad desde hace afios. En 2015,
ya redacté un articulo que daba algunas pistas sobre este tema que tanto me gusta. Porque
lverdad que habiamos escuchado antes lo de “Mens sana in corpore sano”™? Es decir, que el
desarrollo de un cuerpo sano y fortalecido conlleva a una mente vy un espiritu también desarrollados
gracias a las hormonas que se liberan en nuestro cerebro.

Pues ocurre que, al contrario, también sucede: “Corpore sano en mens sana”. Asi se titulaba mi
articulo. Es decir, que la mente sana y equilibrada aporta salud fisica.

Y no importa tanto en qué direccién trabajemos siempre que cuando lo hagamos tengamos en
cuenta que cuerpo y mente son indivisibles, y que uno y otro se alimentan constantemente, te des
cuenta de ello o no. Y quizds aqui estd la clave: pasar a la toma de consciencia. Escuchar el cuerpo
para gestionar las emociones vy viceversa.
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En los Gltimos afios he investigado acerca del efecto de lo mental
y lo emocional sobre lo fisico. Coémo lo que pensamos y sentimos
influye en nuestro cuerpo, para bien y para mal. Cémo cuando
pensamos y nos sentimos bien y estamos relajados nuestra cara
lo muestra, nuestra mirada, nuestro brillo, nuestra piel, la
respiraciéon abdominal...; estamos saludables en general. Y cémo
cuando nuestro pensamiento es gris y las emociones que nos
invaden no son muy agradables el cuerpo manifiesta dolencias, o
al menos, no funciona lo correctamente que deberia.

Este impacto cuerpo-mente lo he visto en personas cercanas,
cémo su enfado v critica constante hacio que la recuperaciéon de
una enfermedad fuera maés lenta. Incluso lo pude comprobar en
mi propio cuerpo: cémo ante un gran disgusto mi cuerpo
somatizd provocando un cimulo de desajustes fisicos derivados
de aquel bloqueo emocional.

Si nos vamos a un andlisis celular de la influencia de
pensamientos y emociones en el cuerpo lo que podemos
encontrar nos puede sorprender, y por ello aparecen avances en
tratamientos de enfermedades como el céncer con terapias
integrativas que adnan  tratomiento  farmacolégico  con
tratamiento mental y emocional.

Es decir, icudnto no habrd de mental o emocional en las
enfermedades mas graves conocidas hoy? {Cudnto peso tiene el
aspecto mental y emocional en la situacién actual de tu estado
fisico?

Pero la medicina moderna va ain mas alld. {Has oido hablar de
los 3 cerebros? (Y de la microbiota?

Hasta hace no tanto, se pensaba que el Gnico lugar del cuerpo
con neuronas (células nerviosas) era el cerebro. Afos de
investigacion han demostrado que, en el cerebro hay neuronas,
unos ochenta y cinco mil millones. Pero no es el dnico lugar del
cuerpo con capacidad para sentir, aprender o memorizar.
También el corazén (con cuarenta mil) y los intestinos (con
quinientos millones).

Nuestro estado
cognitivo
influye de forma
directa en nuestro
bienestar fisico.



Es decir, que en nuestras “tripas” existe un cerebro. A este
mundo sintiente en nuestros intestinos se le llama microbiota.
La microbiota es algo asi como un mundo de seres minUsculos
(bacterias, virus, hongos y pardsitos a millones) viviendo en tus
intestinos. Ellos son los responsables, en gran parte, de tu
equilibrio fisico a través de la correcta regulocion del
metabolismo vy, cuando se alteran -porque son muy sensibles-
pueden provocar desde una dolencia gdstrica a una
enfermedad autoinmune. Bueno, a grandes rasgos. Puedes
documentarte mucho mejor con el libro iEs la microbiota,
idiotal, de la Doctora Sari Arponen.

Pero vayamos a lo préctico. Una de las causas que mds altera
a estos micro-seres y, por tanto, que mdas nos desequilibra
fisicamente, es la dimensiéon mental. El estrés, la fatiga mental,
el desénimo, las malas relaciones sociales, las preocupaciones
en exceso, la falta de autoestima o, incluso, de propdsito vital...
estén alterando fisicamente el cerebro-intestino vy, con ello,
provocando numerosas alteraciones a nivel fisico.

Asi de estrecha (y brutal) es la relaciéon cuerpo-mente.
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Las emociones impactan en el cuerpo. Por ejemplo, Lte has fijado
qué le pasa a tu cuerpo cuando recibes un feedback negativo en
el trabojo? Seguramente hayas notado cosas como dolor de
estdbmago, sudoracién, respiraciéon clavicular y entrecortada, etc.
LY cudndo sientes ira? LEres capaz de notar la reaccién en las
visceras?

Y ocurre que lo emocional impacta antes en el cuerpo de que
podamos nombrar lo que sentimos o dar una explicacién racional
sobre lo que sentimos. Este mensaje (y su prdactica) es uno de mis
bésicos en mis cursos de Inteligencia Emocional.

Por eso, cuando nos abrimos con plena atencién a la percepcion
en lo corporal podemos llegar a un conocimiento muy sutil de
nuestra mente para poder gestionar en tiempo récord. Se trata
de tener mayor consciencia corporal como pilar de autoconoci-
miento, y de ahi pasar a lo regulacién y a la recuperacion del
equilibrio.
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Mis formaciones de Gestion del Estrés, por la conexion
cuerpo-mente que ya he explicado, tienen un apartado dedicado
al cuidado fisico. Y, aunque suele sorprender, los asistentes
rapidamente encuentran la conexiéon y la mejora de sus vidas
profesionales cuando cuidan de su cuerpo en sus horas de
trabajo.

Porque cuidarlo fuera del puesto trabajo estd mas o menos
integrado. Muchas organizaciones cuentan con gimnasios y salas
de fitness donde los empleados van antes o después de la
jornada. La mayoria de nosotros, bien antes de entrar al trabajo
o al salir, tenemos nuestro hdbito saludable y nuestro tiempo
para dedicarle al cuerpo.

Pero, Lqué pasa mientras trobajamos?

Cuando hablo de cuidar lo fisico mientras trabojomos no me
reflero a dejar nuestro quehacer para ir al “gym” de la oficina
-que sin duda es una maravilla-, sino integrar el bienestar fisico
minuto a minuto, mientras estamos trabajando. Eso implica ser
muy consciente (mindfulness) para promover o reajustar el
cuerpo en muchos momentos a lo largo de la jornada laboral.

En los siguientes lineas te comparto algunas ideas sencillas para
empezar a aplicar mientras trabajas y gozar de bienestar fisico,
tan importante para tu productividad.

® Sabemos que el ejercicio fisico mejora la funcién cognitiva,
incluyendo la memoria v la capacidad de oprendizaje. El
ejercicio aumenta la produccién de proteinas que ayudan a
fortalecer y proteger las células cerebrales. Ademdas, el
ejercicio aerébico también aumenta el flujo sanguineo al
cerebro, lo que ayuda a mantener las células cerebrales
saludables. Quizéas en la oficina no sea el lugar para llevarte
la bici estética (io sil), pero podemos mover el cuerpo. Por
ejemplo, entre reunién y reunién, camina unos minutos,
aprovecha para estirarte o pasear un rato. Algunos de mis
clientes tienen espacios verdes maravillosos que comienzan
a tener un uso mayor por parte de los empleados. Recuerda:
cuando mueves el cuerpo, mueves la mente.

Cuidar nuestro
fisico en el
trabajo es

fundamental
oara nuestra
mente.



® Lo postura importa. Una buena postura puede mejorar el
estado de danimo vy reducir la ansiedad. Al sentarnos o
pararnos correctamente, enviamos sefiales a nuestro
cerebro que indican que estamos en control y nos sentimos
seguros. Ademds, una postura adecuada ayuda a prevenir
dolores de espalda y cuello, que pueden causar fatiga vy
afectar a nuestra capacidad para concentrarnos.
Revisa tu postura mds a menudo y corrigela. Solemos
encorvarnos con facilidad, maltratando hombros y cuello... y
provocdndonos dolores varios.

® Cuidar nuestro cuerpo también significa asegurarnos de que
estemos recibiendo los nutrientes adecuados. Una dieta
equilibrada, que incluya proteinas, carbohidratos complejos,
grasas saludables y muchas frutas y verduras, es esencial
para mantener nuestra mente y cuerpo funcionando al
maximo. Ademds, beber suficiente aguo puede ayudar a
prevenir la fatiga y el dolor de cabeza.
Huye de los snacks, bebidas con gas y bocadillos (o similares)
mientras sigues tecleando. Dedicate tiempo a comer con
tranquilidad y alimentos de calidad. Aparca la tecnologia por
un rato. Tu tiempo de comida puede convertirse en un
momento de atencién plena y desconexion digital.

® [l descanso es otro de los pilares de la salud. El descanso en
la oficina significa respetar los tiempos para que cuerpo y
mente se recuperen. Permitete parar para dejar de hacer.
Concédete micro-descansos de varios minutos y una parada
mas larga, de entre 45 minutos y una hora, para la comida.
Si le afiades unos minutos mds puedes aprovechar para
darte un paseo y oxigenarte aln mds antes de volver a
retomar el trabojo, o regalarte una micro-siesta en los
sillones nuevos. Y, por favor, desconecta del trabajo cuando
salgas del trabajo. Tu trabajo deberia finalizar con tu
jornada.



En resumen, si quieres una mente A&gil, enfocada vy
productiva, cuida también de tu cuerpo. Al descansar
debidamente, moverte, y comer bien puedes mejorar tu
funcién cognitiva, reducir la ansiedad y mejorar tu estado
de animo.

Y, por supuesto, cuida de tus emociones. Aprende o
gestionar de manera correcta, expresando de la manera
adecuada. Cuida de tus relaciones en el trabajo y favorece
tu sentido vital, también en aquello que realizas cada dia.



L
PURO

BIENESTAR




