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Mencién

Mencién a Ricardo Pulido, psicélogo y académico

de la UAH, que desde el 2011 integrard Mindfulness
ademas del diplomado en Meditaciény
Psicoterapia.
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Tres dias en Canal Om —un centro de retiro de yoga

y meditacién en Los Vilos— para cambiar de hdbitos
radicalmente. Mindfulness, un novedoso programa de
reduccion de estrés, para privilegiar “el estar en el aqui
y en el ahora”, sin pensar en el pasado o el futuro.Y
ejercicios para relajar el cuerpo, segun seis disciplinas
distintas. Son las propuestas para equilibrar mente y
espiritu antes de que termine el afo.
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El Mindfulness
propone prestat
atencion al momento
presente, privilegiar

el "aqui y ahora”.




ANTIGUAS ENSENANZAS SE APLICAN CON FINES TERAPEUTICOS Y SORPRENDENTES RESULTADOS:

El

boom gel

Mindfulness

en Chile

Como programa de reduccién de estrés, como experiencia con pacientes psiquidtricos,
como charla, coloquio o tesis de magister y con varios protagonistas —profesionales
jovenes que meditan desde hace tiempo—, Mindfulness, o “atencién plena”, ha
empezado a cobrar notoriedad en contextos terapéuticos y académicos del pais.

Por PAULA ANDRADE."

ernando de Torrijos lo recuerda

claramente. Primero una lla-

mada, después otra y asi: por

varios dias los teléfonos de la

clinica no dejaron de sonar, al
punto que tuvieron que contratar cuatro
nuevas secretarias para responder a las
muchas personas que querian anotarse en
los programas de reduccion de estrés.

Era la primavera de 1992 en la ciudad
de Worcester, Massachusetts, Estados
Unidos. Un hombre, Ph.D en Biologfa y
practicante de yoga y meditacién, llamado
Jon Kabat—Zinn acababa de dictar un
Programa de Reduccién de Estrés Basado
en Mindfulness (MBSR, en inglés; REBAP,
en espanol). Habfa sido uno igual a los
que venfa dirigiendo desde fines de 1979,
un taller para aquellos pacientes hospi-
talarios que se “cafan por las grietas del
sistema”: pacientes crénicos, policonsul-

tantes, personas a las que ni la medicina
de punta habfa podido ayudar.

Aquella experiencia de 1992 dejé
huellas.

Sucedi6 que un periodista del canal
publico de television (PBS) graboé y pre-
senci6 el taller, desarrollado a lo largo de
ocho semanas con una reunion semanal.
También siguid a algunos participantes
hasta sus casas. Mostré después en la
pantalla (del canal mds visto de la ciudad)
el cambio que esas personas habian expe-
rimentado. Y los teléfonos de la Clinica de
Reduccién de Estrés, por varios dias, no
dejaron de sonar.

Al afio siguiente, Jon Kabat—Zinn pu-
blicé su segundo libro, “Donde quiera
que vayas, ahf estds”, que en doce meses
vendié un millén de ejemplares. Ya habia
escrito “Vivir con plenitud las crisis”.
Entonces se consolidé la popularidad de

un programa para aprender técnicas que
mejoran la calidad de vida a través del de-
sarrollo de habilidades de Mindfulness o
“atencién plena”.

Aunque el concepto es de origen bu-
dista, Kabat-Zinn lo despojé de rituali-
dad v lo incorpord de forma secular a su
programa para que cualquier persona, de
cualquier credo, se entrene de forma sis-
temadtica en “prestar atencién al momento
presente, de forma intencional y despro-
vista de juicios”. Es decir, aprenda a pri-
vilegiar el “aqui y el ahora” por sobre las
cavilaciones mentales acerca del pasado o
el futuro y sus infinitas posibilidades.

En 1996, la clinica se transformd ofi-
cialmente en el Center for Mindfulness de
la Escuela de Medicina de la Universidad
de Massachusetts, y hoy figura como refe-
rente para muchas experiencias médicas y
educativas en paises desarrollados.



En 30 anos, mds de 18 mil personas han
pasado por estos programas en el Center
for Mindfulness. En Estados Unidos se im-
parten en mds de 240 centros terapéuticos.
En Reino Unido, un programa hermano
del MBSR es recomendado por el National
Health Service para personas con tras-
torno depresivo recurrente. En Australia,
desde este ano, Mindfulness forma parte
de la malla curricular obligatoria de la
carrera de medicina. En la literatura mé-
dica mundial, existen unos 500 estudios
“indexados” (cientificamente aprobados) al
respecto.

;Y en Chile? Acaba de llegar, y de
modo exponencial.

UNA GENIALIDAD

Casi cien chilenos han participado
en estos talleres basados en meditacién
Mindfulness desde noviembre del afio pa-
sado. Al igual que en Estados Unidos, aqui
se ha aplicado tanto a “pacientes clinicos”
(de modo complementario a su terapia)
como a personas que simplemente buscan
mejorar sus habilidades para combatir el
estrés.

Los resultados, en algunos casos,
conmueven.

La psiquiatra Isabel Barros (28, soltera
y meditante desde la adolescencia), jefa
del Programa de Depresion, Ansiedad y
Conducta del Hospital Psiquidtrico, acaba
de dirigir una experiencia piloto con seis
pacientes adictos a las benzodiacepi-
nas, la mayoria con cinco o mas anos de
consumo.

Una sesién a la semana, ocho semanas
en total y ya: la mayoria bajé sus dosis.
Incluso mas: uno de ellos, Carlos, de 54
afnos, soltero, con trastorno de ansiedad
generalizado, varios afios retraido en su
casa, angustiado y consumiendo clonaze-
pam, diazepam y lorazepam en las dosis
maximas permitidas, al término del pro-
grama —sin abandonar su terapia psiquid-
trica, por supuesto— fue capaz de dejar
los ansioliticos.

“El MBSR", explica Fernando de
Torrijos, brazo derecho de Kabat-Zinn
para la comunidad hispanoparlante, “in-
cluye précticas guiadas de meditacion,
estiramientos suaves, posturas de yoga,
didlogos para mejorar la percepcién de la
vida diaria, exploraciones en grupo, tareas
diarias para la casa y CD's".

—¢Cbémo es posible que tan pocos
elementos generen cambios profundos?



—Ile preguntamos en su reciente paso por
Chile.

De Torrijos, un madrilefio de 63 afios
(casado, dos hijas, con mds de 20 afios
de meditacién y yoga), ofrecié una con-
ferencia, una charla y un curso intensivo
de 30 horas. Aunque fue una iniciativa
impulsada por un grupo de kinesidlogas,
el evento tuvo cardcter institucional e
internacional: auspiciado por la Facultad
de Medicina de la Universidad de las
Ameéricas, fue realizado en la Clinica
Tabancura con participantes de Chile,
Argentina y Uruguay.

Los cupos se llenaron en marzo, apenas
se anuncié su venida.

El hombre, afable y carismatico, que
en septiembre realizé talleres en Espafia a
médicos y psicélogos, responde:

—El concepto de “atencién plena” es
budista y tiene 2.500 afios de antigiiedad,
pero Kabat-Zinn (jahi estd su genialidad!)
lo adapté para que todo el mundo, sin
importar religién, pueda beneficiarse de
esta capacidad de estar mds presente en la
propia vida. La experiencia prdctica de la
“atencién plena” es mucho mds poderosa
que hablar sobre la “atencién plena”.

LAS VOCES DEL CAMBIO

En Chile, hay psicélogos que desde
hace 20 afos aplican meditacién con fines
terapéuticos, como Verdénica Guzman.
También hay intervenciones que incorpo-
ran Mindfulness dentro de otras técnicas
y estrategias, como la “terapia conductual
dialéctica”, que terapeutas del Hospital El
Salvador emplean con pacientes graves.

Sin embargo, recién en 2010 se ha
consolidado el esfuerzo de un grupo de
profesionales —jévenes, meditantes y con
postitulos, en su mayoria— de esparcir
a los cuatro vientos las bondades de la
“atencién plena”.

El psicélogo Gonzalo Brito dio el pun-
tapié€ inicial en 2009 al llevar Mindfulness
a Santa Bdrbara, cerca de Los Angeles, en
la VIII Region, para un grupo de mujeres.

Siguieron los psicélogos Bdarbara Porter
(33 afios, casada, un hijo en camino, medi-
tante zen e instructora de yoga) y Claudio
Araya (31 afios, casado, meditante zen),
quienes han dirigido ya cinco talleres en el
Centro de Atencién Psicolégica (CEAP) de
la Universidad Adolfo Ibdfiez.

“Hola, tomé el curso principalmente
por un asunto de manejo de los nervios.
Debo darles las gracias, porque me ha ser-

vido mucho. Antes me ponfa tan nerviosa
(...) que incluso me ahogaba, no me podia
concentrar, sufria; pero eso ha cambiado.
Ahora ya no me ahogo, me siento mds
concentrada en lo que estd pasando (...).
Atlin me queda harto por mejorar, pero
queria agradecerles por esta herramienta
que me permite disfrutar mucho mads (...)".

Asf dice parte del email que Barbara
Porter y Claudio Araya recibieron de la
paciente—participante mds grave que han
tenido: una chica de 24 afios, con intensa
ansiedad y “conductas de auto—dano” (se
cortaba). Ambos terapeutas expusieron
las conclusiones de su experiencia en el
primer Coloquio de Aplicaciones Clinicas
de la Meditacién en Chile, que se realizé
hace pocos dias en el Aula Magna de la
Universidad Alberto Hurtado (UAH).

Entre otros, el encuentro fue impulsado
por el psicélogo y doctor en psicologia
por la Universidad de Bolona, Ricardo
Pulido (35 afios, instructor de meditacién
y yoga), quien es profesor de la Facultad
de Psicologfa de la UAH, y uno de los tres
chilenos que en febrero viajé a California,
en Estados Unidos, para aprender directa-
mente con Kabat—Zinn.

Ademads de Pulido, viajaron Bdrbara
Porter y el psiquiatra de la Universidad
Paris 7, Sebastidn Medeiros (32, y mds de
12 afios de experiencia como meditador).
Los tres querian conocer la fuente misma
de estas herramientas para aplicarlas en
Chile.

A lo largo de un afio, el doctor
Medeiros ha dirigido cinco Programas
de Reduccién de Estrés: dos a funciona-
rios del Hospital Sétero del Rio, dos en
Espacio Indigo a ptiblico abierto y otro a
un grupo de psicoterapeutas de diversas
orientaciones.

“El MBSR es una invitacién a rea-
mistarse con uno mismo, restaurando la
integridad propia del ser humano, inde-
pendientemente de la situacién vital por
la que esté pasando”, resume el doctor
Medeiros, quien ha continuado su entrena-
miento en el Center for Mindfulness.

Este psiquiatra, junto a Ricardo Pulido,
integrardn la Unidad de Mindfulness que
la UAH inaugurard en marzo de 2011,

y dictard clases en el también inaugural
Diplomado de Meditacién y Psicoterapia
de la misma universidad.

Consolidando el vinculo entre ciencia y
meditacién, ambos profesionales presenta-
ron la experiencia realizada en el Hospital
Sétero del Rio en el Congreso Anual de
Psiquiatria 2010. Demostraron reduccién
de sintomas psicosomadticos y mejoria



sobre la calidad de vida en funcionarios de
la salud priblica.

Fuera de esta investigacién, el psicélogo
Bruno Solari (35, separado, una hija, 15
afios meditando) hizo su tesis de magfster
en el tema. El jueves 2 de diciembre, ante
una comisién de la Escuela de Psicologfa
de la Pontificia Universidad Catdlica,
Solari demostré que “las personas con una
préctica formal de meditacién obtienen
mejores niveles de Mindfulness, entendido
como la capacidad de estar presente en la
vida de manera no evaluativa”. Se sacé un
[

“Este ha sido el afio del Mindfulness en
Chile”, resume el sicélogo Ricardo Pulido.
“Ha cuajado en varias partes”, sigue, “por-
que el ambiente estd maduro y porque la
enseflanza se transmite a través de lo que
los japoneses llaman “ishin de shin”; es
decir, de corazén a corazén”. ya

(*) Paula Andrade es periodista e instructora
de Hatha Yoga.



En marzo de 2011 comienzan varios
MBSR abiertos a todo pblico. Es necesa-
rio concertar una entrevista previa:
Programa dirigido por el doctor
Sebastian Medeiros. Contacto a traves de
http://mindfulness-salud-chile.blogspot.
com
Programa dirigido por los sicélogos
Barbara Porter y Claudio Araya, en el
Centro de Atencién Psicoldgica (CEAP) de
la Universidad Adolfo Ibafez. Contacto:
bporterj@gmail.com, claudio.araya@uai.cl
> Programas para adultos y nifios dic-
tados por la Unidad de Mindfulness de la
Facultad de Psicologia de la Universidad
Alberto Hurtado. Contacto: mindfulness@
uahurtado.cl, tel. 889 7431
> Programa dirigido por la doctora
Isabel Barros. (isabarrosw@gmail.com)
> Libro "El mayor avance es detenerse.
Mindfulness en lo cotidiano”, de Claudio
Araya. Mago Editores, 160 paginas. Julio
de 2010. (claudio.araya@uai.cl)
http://mindfulness—chile.blogspot.com
o en www.rebapinternacional.com



