La meditacion

del “aqui y ahora”
que alivia a

los chilenos

El Mindfulness suma adeptos en el pais y tres universidades ya
estan impartiendo cursos de esta disciplina nacida del budismo.
Quienes la practican aseguran que se han mejorado de varios
males psicoldgicos y que se puede aplicar en la vida cotidiana.
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a primera vez, el ruido

en su cabeza no para-

ba. Mientras Alejandra
Bobadilla (38) respiraba y tra-
taba de concentrarse en la
inhalacién y la exhalacion,
sonidos similares al de una
radio cambiando de estacion
a gran velocidad, pasaban
por su mente. “;Qué tengo
que hacer manana? ;Cuan-
do voy a tener tiempo para
terminar el trabajo? Manana
tengo que ir al siper”. El rui-
do mental fue protagonista
de su primera sesion de
Mindfulness, la llamada me-
ditacion en “atencién plena”.
Una leve depresion causada
poruncuadrode estrés, fue la
principal razén que llevo a
Bobadilla, asesora de empre-
sas, a buscar una alternativa
para manejar sus nervios. Los
sintomas se le presentaban to-
dos los dias: dolores de cabe-
za, trastornos del suenoy una
irritabilidad constante en su
trabajo y en la casa. Prefirio
dejar el tratamiento médico

que seguia y tomar un curso
de Mindfulness en la Univer-
sidad Alberto Hurtado. Ahi, le
ensenaron a meditar, a estar
consciente del presente, a pa-
rar ese ruido interno que tien-
de a evaluar, enjuiciar e inter-
pretar lo que sucede alrede-
dor. A s6lo estar sentada ahi
Consu cuerpo, en “conciencia
plena”. Bastaron ocho sema-
nas para que sus companeros
de trabajo le comentaran:
“¢Qué te pas6?”. La sentian
mas reposada y mas clara.
Aunque s6lo han pasado cin-
co meses desde que tomo el
curso, sus relaciones con la fa-
milia y en el trabajo mejora-
ron bastante.

El boom de la practica

El Mindfulness surgio en Esta-
dos Unidos en 1979, cuando
el doctor Jon Kabat-Zinn fun-
dé la conocida Clinica de Re-
duccion de Estrés y Relajacion
del Centro Médico de la Uni-
versidad de Massachussets.
Con conocimiento de ciertas
practicas y filosofias milena-
rias, como el yoga, el zen y el
budismo, el doctor adapto es-
tas ensenanzas a la medicina

occidental para tratar a pa-
cientes con dolores crénicos y
trastornos relacionados con el
estrés.

Aunque la meditacion ya es
muy conocida en norteameri-
cay en varias partes del mun-
do, a Chile lleg6 s6lo hace al-
gunos anos y recién ha co-
menzado a hacerse masiva.
En 2009, la Universidad Adol-
fo Ibdnez brindé su primer
cursoy el ano 2010, la Univer-
sidad Alberto Hurtado abrié

su propia unidad de Mindful-
ness. En tanto, en la U.del De-
sarrollo existe un diplomado
sobre el tema. Estas casas de
estudio brindan cursos que
generalmente duran ocho se-
manas, con una sesién sema-

nal de dos horas, guiada por

un instructor.

éCémo se logra?

Ricardo Pulido, Director de
la Unidad Mindfulness de la
U. Alberto Hurtado dijo que

la practica de esta medita-
cién es como la oracion: hay
miles de maneras. En los
ejercicios formales se incor-
pora el yoga y una adapta-
cién de la meditacion budis-
ta orientada a concentrarse
en el presente y a generar
consciencia sobre el “yo”. Pe-
ro también se puede estaren
“conciencia plena” durante
actividades de la vida cotidia-
na: mientras se lava los pla-
tos, en el metro o en la coci-
na. Segun cuenta Pulido, no
se tiene que seguir una reli-

gién ni tener una filosofia
para recibir sus beneficios.

“Tampoco se tiene que ser

un médico o psicologo. Cual-
quiera puede hacerlo”, dijo.
Por su parte, la asesora em-
presarial, Alejandra Bobadi-
lla conté que todos los dias se
lava los dientes en concien-
cia. Siente el sabor de la pas-
ta, la temperatura delaguay
se ve al espejo.

Este aspecto cotidiano fue
precisamente lo que mads le

llamé la atencién a Maia Paz
Ravanal (26), psicéloga. Ha-
bia participado en retiros de
meditacion Vipassana, pero
era en silencio y sin una
guia. El formato del Mindful-
ness le acomodé porque po-
dia practicarlo en el dia adia
y le gusto estaren grupo. “Es-
cuchando a los demas me di
cuenta de muchas cosas que
probablemente no me hu-
biera percatado”, dijo la psi-
cologa.

«Escuchando
alos demas

me di cuentade
muchas cosas
que quizas no
me hubiera
percatado»

MAIA PAZ RAVANAL
PSICOLOGA
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