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Mencidn La meditacion de “aqui y ahora” que alivia a los
chilenos. Habla Ricardo Pulido director de
Mindfulness de la UAH




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.

Tania Herrera
(@taniherreram

a primera vez, el mido

en su cabeza no para-

ba. Mientras Alejandra
Bobadilla (38) respiaba y tra-
taba de concentrarse en la
inhalacion y la exhalacion
sonidos similares al de una
radio cambianlo de estacion
a gran velocidad, pasaban
por su mente. “Qué tengo
que hacer manana? ;Cudn-
do voy a tener tiempo pars
ferminar ¢l trabajo? Manana
tengo que iral super”. El rui-
do mental fue protagonista
de su pnmera sesion de
Mindfulness, la Hamada mes
ditacion en “atencion plena”
Una leve depresion causacda
porun cuadrode estres, fue la
principal razdn que Hevo a
Bobadilla, ascsora de empre-
sas, a buscar una alternativa
peira manear sus nervios, Las
sintomas se le presentabin to-
dos los dias: dolores de cabes
Za, trastomos del sueno y una
imiabilidad constante ¢n su
trabajo y en la casa, Prefinid
dejar el tratamiento médico

GUE SEEUEA Y TOImar un curso
de Mindfulness en la Univers
sidad Alberto Hurtado. Ahi, le
ensenaron a meditar, a estar
consciente del presente, a pa-
rar ese ruido intermo que ten
de a evaluar, enjuiciar e inters
pretar lo que sucede alrede-
dor. A solo estar sentacla ahi
COMN SU CUCTPO, en "conciencs
plena”. Bastawon ocho sema-
IS Par (ue sus companeios
de tabajo l¢ comentaran:
“(Qué e pasa?”, La sentian
mas reposada y mas clama
Aungue sdlo han pasado cin-
o0 meses desde que tomd el
curso, sus relaciones con la fa-
milia y en el trabajo mejora-
ron bastante

El boom de la practica

El Mindlulness suigio en Estar
dos Unidos en 1979, cuando
el doctor Jon Kabat-Zinn fun-
déd la conocida Clinica de Re-
duccidn de Estrnés y Relajacion
del Centro Médico de 1a Uni
versidad de Massachussets
Con conocimiento de cleras
practicas y filosofias milena-
rias, como of yoga. el zeny el
budismo, el doctor adapto es-
tas ensenanzas a la medicing

occiklental para ratar a pa

centes con dolores cronicos
trastoros relacionados con el
CSes.

Aungue lo meditacion ya es
muy conocida en nonteameén

Gy on varias partes del mun

do, a Chile lego solo hace al-
fFunos anos y recién ha co-
menzado a hacerse masiva

En 2009, la Universidad Adol-
fo Ikinez brindo su primer
curso y el ano 2010, la Univer
sidacl Alberto Hurtado abrio

su propia unidad de Mindful-
ness, En tanto, en la UL del De
sarvollo existe un diplomado
sobre el tema. Estas casas de
estudio brindan cursos que
generalmente duran ocho se
IMATGS, CON UNA Sesi00N Sema-
nal de dos horas, guiada por
un Instrucioy

<Cémo se logra?

Ricardo Pulido, Direcror de
Lla Unidad Mindfulness de la
U, Alberto Hurtado dijo que

la prictica de esta medita-
cion es como la oracion: hay
miles de maneras, En los
ejercicios formales se incor-
pora ¢l yoga v una adapta-
cidn de la meditacion budis-
ta orlentada a concentrarse
en el presente v a
consciencia sobre eof “yo©, Pe
1o también se puede estaren
“conciencia plena” durante
actividades de la vida cotidia
na: mientras se lava los pla-

nerar

tos, en el metro o en la coci-
na. Segun cuenta Pulido, no
se tlene que seguir una reli-

gion ni tener una filosofia
para recibir sus beneficios
“Tampoco se tiene que ser
un milico o psicalogo. Cual
quicta puede hacerlo”, dijo

Por su parte, la asesora em
presarial, Alejandra Bobadi-
1k contd que tocdlos los dias se
lava los dientes en concien

cla. Siente ¢l sabor de la pas-
ta, la temperatura del agua y
so ve al espejo

Este aspecto cotidiano fue
precisamente lo que mias le

1amé la arencion a Maia Paz
Ravanal (26}, psicologa. Ha-
bia participadao en retiros de
meditacion Vipassana, peto
era en silencio y sin una
guia, El formato del Mindful-
ness le acomodo porque po-
dia practicario en el clia a dia
¥ Je gustd esturen grupo, “Es-
cuchando a los demas me di
cuenta de muchas cosas gque
probablemente no me hu-
biera percatado”, dijo la psi-

cologa

«Escuchando
alos demas
cuentade
as cosas

MAIA PAZ RAVANAL
PSICOLOGA



«No se tiene

el doctor Jon Kabat-Zinn 2 o .
fundé una clinica donde aplicd que segulr una
por primera vez la meditacion, fﬂJ||§:"2('v! 1 Para

practicar
* En2009 | Mindfulness
1a Universidad Adotfo eie PTIOR
Ibdfez brindé su primes ni ser medico
curso de Mindfulness. O PSIC l’)ll“;ﬁ(»))

MCARDO PULIDO
¥* Investigaciones PRICOLOGO
han dado cuenta del poder
de esta meditacionen la
fisiologia del ser humano.

— PO Rl Lt

Participante medita en solitario acompafiada de la naturaleza.




