UNIVERSIDAD DE CHILE
Facultad de Ciencias Sociales
Departamento Psicologia

MINDFULNESS, UNA EXPERIENCIA EN ADICCIONES

EVALUACION DE LA INFLUENCIA DE LA PARTICIPACION EN UN TALLER BASADO
EN MEDITACION MINDFULNESS, EN EL TRATAMIENTO GENERAL DE UNA
POBLACION DE USUARIOS DEL PROGRAMA INTENSIVO DE ADICCIONES DEL
COSAM DE PUDAHUEL, A PARTIR DE SU EXPERIENCIA Y LA VISION DE LOS
PROFESIONALES INVOLUCRADOS EN EL TRATAMIENTO.

MEMORIA PARA OPTAR AL TiTULO DE PSICOLOGO

Estudiante: José Miguel Jarpa Insausti
Profesor Patrocinante: Ps. Felipe Galvez Sanchez

Profesor Colaborador: Ps Ricardo Pulido

Santiago Chile
Enero, 2013



INDICE:

RESUIMEBIN ettt et e s ssr e s sn e e s smreee s anreee s sannes 4
INTRODUGCCION ...ooitiiiieiseietieisseese ettt ss e ss e ss s nnes 6
Antecedentes CosSam PUdBNUEL ............ooiiiiii e e 6
Un Taller de Meditacion MiNdfUINESS .........c.ooiiirieieieeeeeseee e e 7
MiINAfUINESS Y AQICCIONES ......vviiiiicieccie ettt st seb e e sraeesnbeeerreeenees 10
PREGUNTAS DIRECTRICES Yy OBIETIVOS ......ooiiiiieeieeeesiee et 14
Pregunta de iNVESHGACION: .......cccoeiuieieieeieese ettt e et ebe b e et e aeesbeebeenns 14
Preguntas eje de 1a iNVESHIGAaCION: ......c..ccoveeiiieiie ettt et e ere e 14
(O] o)1= 1)V CT T 1T - USSP 15
ODbJetiVOS ESPECIICOS: ... uiiiiiieie ettt ettt et e e stb e e s tbe e sabeesabaeeveenes 15
MARCO TEORICO ...ooiiiiieiiieiseese ittt s st sse e ssessnees 16
1. LA MEDITACION ...ttt ettt sttt 16
1.1 MINAFUINESS....eoe ettt ettt ettt e e seenteetesnteenae e 17

1.2 Aproximacion fenomenoldgica a los Fundamentos basicos de Mindfulness ........ 19

2. MINDFULNESS EN EL MARCO TERAPEUTICO ....ooviieeeeeeeeecee e 21
2.1 Componentes de MINAfUINESS ..........oooiiiiiiiiiecce e e s 22

2.2 Tratamientos Basados en MindfulNeSs.........ccooovrvieiienienieceeeeeeee e 23

2.3 Desarrollo de Mindfulness en 10S EEUU ..........ccccoiiiiiiiiiienieceeeeee e 25

2.4 EXPEriEnCias €N ChlE ......c.ccouiiiie ettt et ettt et e 25

3. MECANISMOS PSICOTERAPEUTICOS EN MINDFULNESS .......cccccoooveireierereeean. 27
4. MINDFULNESS Y ADICCIONES .......oootiitiiteieie sttt sttt sse e 30
5. CRITICAS ..t sttt 33
6. CRITICA EPISTEMOLOGICA Y APORTES DESDE VARELA .......cocooovoveeeeerrnn. 38

6.1 Critica a la cognicién cOmMO repreSentaciOn..........cccecveveevieereereecie e 38



6.2 Algunos aportes de la teoria de Varela Gtiles para la comprension de Mindfulness

............................................................................................................................................ 43
MARCO METODOLOGICO .......ououiieieieeeeeceieee ettt ses st en s s s s nananan 48
S al (oo [UI\Yi =) doTo o] (o | [o]o H TSR 48
Declaracion EpPIStEMOIOQICA .........ccccuieiiie ettt et et r e 49
TIPO A8 ESTUIO ...cutiieiieeciiee ettt ettt e e e te et e e s te e e tbe e sabeeeabaeebeeesbsasataaeasaeebaeas 50

[ CoTol=T 110 1= o o TR 51
Determinacion del campo de trab@ajo .........coceeviieiiie i 51
Determinacion de 12 MUESTIA..........cccuiie et 52
Procedimiento de CONEACLO .........cccuiiuiiieeieie ettt st st 54
Generacion de 1a INFOrMAaCION ..........ooeiiiiiieeeee e 54
ANAlisis de 12 INFOrMECION .......ccuiiiiieie e e 56
CONMlICIOS ELICOS ......vevecevveviecececeete ettt sttt sttt s s sesenanans 58
ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS ....ovuiirimieirieeneireeenseesseesssesseessssseeseens 59
Topicos desde los cuales opera la investigacion ...........ccccoceiieecie e e, 60
Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento ...........ccccceeeeeevei e 60
Evaluacion de la participacion en el taller de meditacion ............cccevvveevieecieeciieeecieenns 67
Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacion en el taller ....................... 80
Extension de la experiencia del taller..........ccoouiiiie i 95
CONCLUSIONES ...ttt sttt ettt ettt be s e est e b e st e esaesesbesseessensensensenneensens 102
REFLEXIONES FINALES .....oooii ottt et sn et aenae e 109
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..ottt ettt sttt 117
ANEXOS ...ttt sttt ettt sttt ettt a e ete Rt et et e Rt et te s e ente s e e e teeneeaeeteenee e ee 123
JAN =3 o T PO UUP TP TPT P PP 123
Anexo 2: GUioNn de ENtrevista @ USUArios ........uueieeiiiiiiiiiiee s eriiieiee ettt e e st eee e e s sivieaeeee e 124
Anexo 3: TranscripCion de ENtreViStas ........cooeiieiiiiciceccccccitirre e e ee e e e e e e ae e e e e e e e e e e e e eeas 126
Anexo 4: Guion de Grupo Focal a Profesionales.........c.cccccciiiiiiiiiiiiiiiiiciieeeeeeeeee e 167

Anexo 5: Grupo Focal @ Profesionales...........oooieeiiieoiccicccre e e e e 169



Resumen:

El objetivo de este estudio fue evaluar la influencia que tuvo la participacion en un
taller basado en meditacién Mindfulness sobre el tratamiento general de una poblacion de
usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir de la
experiencia de estos y la vision de los profesionales. Para la generacién de la informacién
se realizaron entrevistas semiestructuradas a los usuarios y un grupo focal a los
profesionales a partir de lo cual se realizé un analisis interpretativo de contenido,
triangulando la experiencia de los usuarios y la visién de los profesionales, con la visién
del investigador y los planteamientos teéricos de la literatura especializada y la
neurofenomenologia de F. Varela. Esto permitid concluir que la participacion en el taller
tuvo efectos positivos y consonantes con el tratamiento general de adicciones, en
aspectos como: relajacion, auto-regulacion, cambios cognitivos y exposicion, presentes en
la literatura. Sin embargo se registraron ademas otros efectos que se considera no se
restringirian Unicamente a los objetivos de un tratamiento de adicciones. Otro aspecto
importante que pudo evaluarse, es la importancia del disefio de este tipo de
intervenciones en la manera de vincularse con la practica meditativa que desarrollan los
usuarios y por tanto también en su impacto. Por Ultimo se considera que la meditacion si
bien posee efectos potencialmente muy terapéuticos, no seria una practica restringida
necesariamente al &mbito de la salud.

Palabras claves: Meditacion, Mindfulness, Adicciones, Varela



Suelo no ser muy amigo de las citas que abren los articulos y estas cosas, porque
muchas veces las entendia como un ejercicio un poco pedante mas que nada... pero
ahora entiendo el gusto que el trabajo de buscarlas puede significar en el intento por
compartir algo que sinceramente se aprecia mucho... es por esto, que no pude siquiera
limitarlas a solo una.

Una vez me dijeron esto y por suerte atin no lo
olvido... “Un borracho iba caminando tranquilo de vuelta
a casa con la cabeza gacha, cuando de repente pafll... se
pega con la cabeza en un poste. Adolorido y con la mano
en la frente, se recupera, da un paso al lado y sigue
caminando cuando... paf!l se da en la cabeza con el mismo
poste... Se detiene, se toma su tiempo, da un par de pasos
al lado y... pafl! directo en la frente... se para, ahora ya
decidido, retrocede, cambia de direccion, hace un giro, da
dos pasos hacia el otro lado y..... pafll directo al suelo...
Desorientado se dice convencido: ‘es intil estoy rodeado’.

“Somos prisioneros de ciertas concepciones de
nosotros mismos y de nuestra conducta”
(Foucault 1979)

“Los actores saben lo que hacen pero no saben lo
que sus haceres hacen” (con ellos)

(Foucault en Dreytus, 1982)

“Es facil darse cuenta, cuanto mas ocupados estamos en
nuestros pensamientos mds se cierra la vivencia al presente”

(Augusto Alcalde)



INTRODUCCION

Antecedentes Cosam Pudahuel

El afio 1994, el que antes fuera el Centro de Atencién Psicol6gica de Pudahuel,
mediante la recepcién de financiamiento proveniente de MINSAL vy la insercion en la red
de salud mental del area occidente, pasa a convertirse en Centro Comunitario de Salud
Mental Familiar (Cosam) de la Comuna de Pudahuel. Este centro en los afios
subsiguientes comienza progresivamente a ampliar su oferta programatica de
prestaciones a distintas areas propia de la atencién secundaria de salud. Una de estas
areas es la correspondiente a Adicciones, que en el afio 2003 comienza a desarrollar
mediante aporte de CONACE (hoy SENDA), el Plan Ambulatorio Basico para el
tratamiento de usuarios que presentaran problematicas asociadas al consumo de drogas
y alcohol. Posteriormente en el afio 2007 implementara el Programa de Tratamiento
Ambulatorio Intensivo Mixto y al afio siguiente se abrira ya el programa especifico para

mujeres’.

El trabajo en el Cosam desde el area de adicciones es llevado a cabo por un
equipo multidisciplinario de profesionales de la salud metal y colaboradores, el cual
contempla a: Terapeutas ocupacionales, Médicos psiquiatras, Técnicos en prevencion y
rehabilitacion de drogodependientes, Psicdlogos, Asistentes sociales, etc., abordando el
tratamiento de ésta problematica desde una ldgica integral de atencion. El programa de
adicciones se realiza aunando distintos enfoques que resultan complementarios entre los
gue estan: una perspectiva Biopsicosocial, un enfoque Sistémico, asi como la blusqueda
de un Trabajo en Red. Ademas de estos, se trabaja en la Potenciacién del
Empoderamiento y la Autoeficacia de los usuarios, incorporando una Perspectiva
Motivacional y un trabajo enfocado a la Prevencién de Recaidas en el consumo?®. En este
contexto se llevan a cabo diferentes actividades que van desde la terapia individual,
instancias terapéuticas grupales, talleres recreativos y deportivos, entre otros.

! Documento elaborado por miembros del Cosam “Léfeéd@iempo Cosam Pudahuel”.

2 Programa de Apoyo a Tratamiento y RehabilitaciérCensumo Problemético de Alcohol y otras Drogas,
del Cosam de Pudahuel. En el caso del Programataeniento especifico para Mujeres, a estas pdigagc
se suma un enfoque de Género.



Un Taller de Meditacion

A partir de la iniciativa de profesionales pertenecientes al programa de adicciones
y desde hace ya mas de un afio, se viene realizando de forma constante y estable en el
Cosam, un taller de meditacién basado en mindfulness abierto a su comunidad, el cual se
origin6 como una instancia dirigida principalmente a la poblacién de usuarios de los
programas intensivos de adicciones, pero que actualmente se encuentra abriéndose a los
distintos programas de salud que funcionan en el centro, a la vez que también a

funcionarios y profesionales que deseen asistir.

Los inicios de esta iniciativa comenzaron a gestarse en el afio 2010, a partir de las
inquietudes y motivacion de profesionales y funcionarios del Cosam relacionadas con la
necesidad de contar con un espacio de autocuidado distintos a los que ya existian en el
centro, todos los cuales “se encontraban configurados desde el ambito del hacer, pero no

asi desde el no-hacer o simplemente estar”

, enfoque que era mas cercano a la
experiencia que algunos profesionales del centro habian tenido durante su formacion, con
practicas como la meditacion. De esta manera surge la iniciativa de crear un espacio
sistematico de meditacién inicialmente orientado a profesionales, cuya linea u orientacién
central fuese el Zazen®. Este espacio de autocuidado se configura también desde el
conocimiento de que experiencias similares con meditacion se estaban llevando a cabo
en otros centros de salud en distintas partes del mundo con buenos resultados, tanto para
el clima laboral como para la labor terapéutica de los profesionales. Asi, luego de un
tiempo y ya de manera mas formal, se instala a inicios del afio 2011 un espacio para
profesionales y funcionarios orientado a la practica de la meditaciéon bajo la I6gica del

autocuidado.

Posteriormente, durante el primer semestre del afio 2011, German Campos,
psicélogo encargado del area de adicciones, a partir de su conocimiento y experiencia, asi
como también motivado por informacion proveniente de algunas investigaciones respecto

a la utilizaciéon de meditacion en el tratamiento del abuso de substancias, comienza a

3 Cita de entrevista realizada a German Camposgaerios profesionales gestores del taller de maditac

4 Zazen: término japonés proveniente del Budismoglense refiere al tipo de meditacién que se @aen
esa tradicion y que significa “simplemente sentafakealde, 1995). Este tipo de meditacion fue elegpara
el espacio en el Cosam por ser vista como unasdpréticas meditativas mas estandar o simpleblpssi
Esta orientacion pertenece a la tradicién de lasncia plena/conciencia abierta” o Mindfulnesgjuccion
hecha por F. Varela (1992).



implementar algunas técnicas meditativas en espacios habituales de terapia grupal del
programa intensivo de adicciones para hombres. Estas investigaciones arrojaban
resultados positivos respecto del uso de algunos tipos de meditacion en los tratamientos,
enfocados mayormente a la prevencion de recaidas y el manejo de la sintomatologia de
abstinencia (Bowen, Witkiewitz, Dillworth, et al, 2006; Carlson & Larkin, 2009; Witkiewitz &
Bowen, 2010). Desde la perspectiva propuesta, la meditacion podia ser utilizada como
una practica para el desarrollo de habilidades atencionales, posibles de cultivar y
desarrollar como una estrategia en el tratamiento para la prevencion de recaidas, que los
usuarios podian utilizar al momento de enfrentar o prevenir una situacién de alto riesgo de
consumo (Marlatt & Chawla, 2007; Acufia, 2009).

Estos resultados y forma de enfocar la meditacion resultaban consonantes con el
disefio del programa de tratamiento de adicciones del centro, el cual como ya se coment6
posee un enfoque multiple. En este sentido, desde el enfoque biopsicosocial, ademas de
los factores biolégicos se destacan la influencia de los factores psicologicos y sociales en
la comprension de la adiccién y sus consecuencias, que en relaciéon con el trabajo de
potenciacién del empoderamiento y autoeficacia de los usuarios, a partir del desarrollo de
recursos personales y estrategias de afrontamiento, permitian entender la practica de la
meditacion como una herramienta Util a los objetivos de prevencion del consumo, a partir
del desarrollo de una habilidad util para el manejo de situaciones de riesgo y una mayor
tolerancia ante la sintomatologia de abstinencia, asi como también el consecuente
aumento de la sensacion percibida de autoeficacia y control sobre sus propias vidas®.

En relacion al trabajo a partir del modelo de Prevenciéon de Recaidas en el
consumo, éste se lleva a cabo en base al modelo propuesto por Marlatt y Gordon®, el cual
considera la recaida, a la vez como un proceso y como un punto critico en el abordaje de
las conductas adictivas, en la medida en que puede conducir a que “el sujeto deje de
cumplir los propdsitos que inicialmente se habia trazado, sean éstos de abstinencia o
consumo controlado” (p7), pudiendo llegar incluso a interrumpirse el tratamiento (Acufia,
2009). A partir de este modelo, el aprender a identificar qué situaciones, pensamientos y/o
estados emocionales pueden propiciar el consumo y cémo afrontarlos adecuadamente
utilizando técnicas adecuadas, asi como el aprender a enfrentarse a una recaida antes y

® Programa de Apoyo a Tratamiento y Rehabilitaci®iCensumo Problematico de Alcohol y otras Drogas
para la Poblacion General y Poblacion especifiddluieres, del Cosam de Pudahuel.
® Programa de Apoyo a Tratamiento y Rehabilitaci®iCensumo Problematico de Alcohol y otras Drogas
para la Poblacién General y Poblacion especifiddideres, del Cosam de Pudahuel.



después de que se produzca un episodio de consumo, representan objetivos
fundamentales (Guifiales, 2011). En este sentido, el propio Marlatt investiga y propone,
dentro de las estrategias que pueden considerarse Utiles en la prevencion y manejo de
situaciones de riesgo, el aprendizaje de técnicas meditativas como Mindfulness,
constituyendo ademas intervenciones relativamente sencillas y de un bajo costo de
implementacion (Marlatt, 2006: Marlatt & Chawla, 2007; Brewer et al, 2009).

De esta manera, a medida que las técnicas meditativas comienzan a ser utilizadas
de manera habitual, como parte de las actividades de las terapias grupales del programa
intensivo de hombres, los profesionales comienzan a observar efectos positivos o
potenciadores del tratamiento general, tanto desde su propia perspectiva como de la
experiencia compartida por los propios usuarios. Si bien no era del todo claro la manera
en que la practica meditativa ejercia influencia sobre el tratamiento, algunos de los
ambitos descritos por los profesionales sobre los que parecia influir eran: una mayor
facilidad para una meta-observacién de los procesos personales de los propios usuarios,
la catalizaciéon de algunos de estos procesos personales, una mayor facilitacion del
insight, asi como aparentemente una mayor apropiacion del tratamiento o motivacion a
este, aspectos que resultan particularmente interesantes en el ambito del tratamiento de
adicciones (Campos, 2012).

En consideracién de esto, algunos profesionales deciden ampliar su utilizacion,
dando paso asi a la creacién de un taller enfocado especificamente a esta practica y
abriéndose también el espacio a usuarios de otros programas y miembros de la
comunidad que quisieran participar.

Estos fueron los principales sucesos que fueron tejiendo la iniciativa de
implementacion de un taller de Meditacion basado en Mindfulness abierto a los usuarios
del centro de salud, asi como al resto de la comunidad del Cosam, el cual se encuentra

funcionando en la actualidad, desde el tercer trimestre del afio 2011.



Mindfulness y Adicciones

La Meditacion Mindfulness utilizada en la metodologia actual del taller, proviene de
una linea de intervencion relativamente nueva en el campo de la psicoterapia, basada en
los principios de este tipo de meditacién y que ha ido ganando espacio en el ambito
psicoterapéutico (Siman, 2010). Estas intervenciones han comenzado a desarrollarse en
los dltimos afos, en especial en los EEUU, encontrandose la investigacion en el tema aln
en sus inicios (Delgado, 2009; Burke & Gonzalez, 2011). En términos generales, esta
practica comenzé a hacerse conocida principalmente a partir del trabajo desarrollado por
Jon Kabat Zinn a inicios de los 80, quien en base a su experiencia con la meditacion Zen
y el Hatha Yoga, combina aspectos de ambos en la elaboracién de un programa
sistematizado para el manejo del stress y el dolor crénico (MBSR, por sus siglas en
inglés). El trabajo de Kabat-Zinn han sido de gran influencia en el desarrollado de gran
parte de la investigacion actual en el tema, quien define Mindfulness como “la toma de
conciencia que emerge a través de poner atencion deliberadamente, en el momento
presente, y sin juzgar al despliegue de la experiencia momento a momento” (Kabat-Zinn,
2003, p145), la cual es conducida a partir de una serie de técnicas, llevadas a cabo de
forma regular y sistematica. Es asi, que de esta practica pueden desprenderse variados
efectos o mecanismos terapéutico, entre los que se han mencionado: la relajacion, la
aceptacion, la autoregulacién, cambios cognitivos, entre otros (Baer, 2003; Pérez M. &
Botella L. ,2006; Delgado, 2009; Carcamo M. & Moncada L. 2010).

En el ambito terapéutico, el estudio de Mindfulness y sus efectos, se ha ampliado
bastante en los ultimos afios, enfocandose en sus inicios a cuadros como los trastornos
ansiosos, el dolor crénico, la fibromialgia y la depresién, incorporando después mdltiples
otras aflicciones, entre ellas el uso abusivo de substancias (Delgado, 2009). Sin embargo
en el area de los tratamientos para adicciones, si bien la investigacion y utilizacion de
distintas formas de meditacion’, puede remontarse a estudios de finales de los 70’ (Marlatt
& Chawla, 2007), la investigacion en esta area particular es relativamente escasa y en
relacion a la practica especifica de Mindfulness, resulta comparativamente menor
respecto de otras areas de mayor desarrollo, como el stress o la depresion (Dakwar &

Levin, 2009; Carlson & Larkin, 2009). En relacién al &mbito nacional, la investigacién en

" Meditacion Trascendental, una forma de meditabindu, basada en la utilizacién de un mantra (Miagla
Chawla, 2007), que en algunos estudios ha moss@dmenos efectiva que meditaciones como Mindfalnes
(Davidson & Lutz, 2007).



Mindfulness resulta reciente (Pulido, 2011) y hasta la fecha de realizada esta

investigacion, no pudo encontrarse ninguna relativa al area especifica de adicciones.

Por otra parte, resulta importante considerar que los estudios que se han llevado a
cabo hasta el momento respecto a la practica de Mindfulness, presentan limitaciones, ya
sea de tipo metodoldgico o vinculadas a los marcos socioculturales, econémicos y de
género sobre los que se ha asentado muchas veces la investigacién (Shannon, 2010). En
este sentido, mucha de la investigacién asi como de las intervenciones desarrolladas
hasta ahora, se han basado en un enfoque predominantemente puesto en lo individual,
bajo modalidades estructuradas en numeros acotados de sesiones, limitando la
comprension de sus efectos a largo plazo (Carlson & Larkin, 2009; Shannon, 2010), lo
gue pudiese obedecer mas a la demanda por tratamientos cuantificables e incluibles en el
marco de los seguros de salud proveniente del mercado, que a la comprensién de las
posibilidades mismas de este tipo de intervenciones o practicas (Shannon, 2010). Otro
aspecto a tener en cuenta es que estas investigaciones se han enfocado casi
exclusivamente desde una aproximacion cuantitativa mas que cualitativa, considerando la
medicion de variables operacionalizadas y aislables, mas que la comprensién de la
experiencia de los usuarios involucrados en los tratamientos (Kabat Zinn, 2003; Baer,
2003; Shapiro, 2009; Carlson & Larkin, 2009). Esta carencia es particularmente
importante si se considera la naturaleza eminentemente experiencial del fenébmeno en
estudio (Guranatana, 2002, en Delgado, 2009; Varela, et al, 1992; Varela ,1996), asi
como el hecho de que esta comprensidn contribuye a rescatar el lugar protagénico de la
vivencia de aquellos que encarnan esta practica, la cual posee como una de sus
caracteristicas principales precisamente el reconocimiento y apertura a la propia
experiencia, un elemento fundamental en el proceso de afrontamiento de las dolencias

gue llevan a las personas a involucrarse en un tratamiento.

Otro ambito en el que se han presentado criticas a la forma en que se ha
estudiado y abordado la meditacién, son los problemas acarreados por la
desconsideracion y aislamiento respecto del contexto sociocultural e histérico al cual se
vincula esta practica (contexto de emergencia y practica del budismo), a partir de un
abordaje que es criticado por poseer pretensiones objetivistas y universalistas y con fines
y consecuencias que pueden llegar a ser muy distintas e incluso contrarias, a aquellas en

base a las que esta practica se origina y sostiene en el tiempo (Shannon, 2010). Por



ultimo se considera importante mencionar las criticas de orden onto-epistemoldgico -y por
ende metodolégico- que Varela (1996, 2000; Varela et al, 1992) realiza al abordaje actual
del estudio de la mente y la conciencia desde un enfoque distinto al sostenido por la
investigacion predominante en el area. Este autor llama la atencién sobre la necesidad de
un cambio de paradigma en las ciencias de la cognicion, requiriendo volver la mirada al
estudio de y, por sobre todo, desde la experiencia fenomenoldgica de la cognicion, siendo
ambitos como el estudio de la problematica mente-cuerpo, claves en este sentido, asi
como la necesaria aproximacion a practicas meditativas como Mindfulness. Esta critica
asi como los aportes de su propio enfoque poseen relevancia en la comprensién, estudio

y futuro desarrollo de esta area de investigacion.

En consideracion de lo anterior, la experiencia que se lleva a cabo en el Cosam de
Pudahuel, ademas de representar una experiencia basada en un campo emergente en
psicoterapia como es Mindfulness, su utilizacion especifica en el area de adicciones hace
gue su estudio resulte de particular utilidad para el desarrollo de la investigacion en el
area. Sumado a lo anterior esta experiencia, que de forma general posee como referencia
al programa para el tratamiento del estrés basado en Mindfulness de Kabat Zinn, posee
ademas caracteristicas propias, que a juicio del investigador resultan de interés, en tanto
distintas de este tipo de programas; como el hecho de constituir un taller abierto a la
comunidad del centro, sin un nUmero limitado de sesiones, relativamente
desjerarquizado®, enfocado a la practica misma mas que a su explicacién y el haber
emergido a partir de la iniciativa de distintos miembros del mismo centro de salud. Se cree
que estas caracteristicas distintas podrian ser un aporte a una comprensiéon mas amplia
de las posibilidades de este tipo de intervenciones, asi como a la manera de

implementarlas.

Es desde esta panoramica que se considera relevante poder estudiar vy
comprender, el impacto que puede tener la participacién en el taller de meditacién
Mindfulness sobre el tratamiento general de los usuarios pertenecientes al programa de
Tratamiento y Rehabilitaciéon en Consumo Problematico de Drogas del Cosam de
Pudahuel, en particular a partir de la experiencia de estos, asi como también de aquellos

8 En tanto, las personas que entran al taller ataredon excepcion del coordinador, dejan el r& qoupan
normalmente en el Cosam, de profesional, funcionariusuario “afuera”, generando un paréntesis de
horizontalidad al involucrarse todos en una misnd&tica y de forma homogénea.



profesionales involucrados en el tratamiento, y que estan en contacto constante con la
experiencia de los usuarios. Desde aqui es que surge la pregunta:

¢,Cual es la influencia de la participacion en el taller basado en meditacion
Mindfulness, sobre el tratamiento general de una poblacién de usuarios del programa
intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia y la visién de los

profesionales involucrados en el tratamiento?

Para dar respuesta a esta interrogante, en la medida en que refiere a la
experiencia de los sujetos, es que este estudio abordara esta problematica desde un
enfoque cualitativo, con una aproximacion de tipo exploratorio-descriptivo y con una
muestra de tipo intencionada y por conveniencia. Se busca a partir de aqui, indagar tanto
en la experiencia de los usuarios participantes del taller, mediante el uso de entrevistas
semi-estructuradas, como en la de aquellos profesionales que se vinculan de forma
directa al tratamiento de estos y que por tanto indirectamente también se vinculan a la
experiencia de los usuarios, siendo esto tratado mediante un grupo focal. Asi a partir de la
informacién que emerja de esta metodologia, se interpretaran los resultados a partir de
una contrastacion entre estos, los constructos teoricos recogidos de los estudios ya
realizado respecto de los efectos de Mindfulness, asi como también en consideracién de
la propia experiencia del investigador.

La relevancia de esta investigacion radica principalmente en el desarrollo, a partir
del estudio de una experiencia particular, de un area prometedora y emergente en la
psicologia, como es Mindfulness y en especifico de su utilidad para el tratamiento en el
area de adicciones. Es importante considerar que esta experiencia se lleva a cabo en el
contexto nacional y con poblacién de alta vulnerabilidad social y en una institucion que es
parte de la oferta programatica de salud y opera como cualquier otro servicio publico,
donde estas investigaciones son escasas y se cuenta con pocos recursos (en términos de
tiempo y competencias sobre todo) para realizar investigaciones, cualitativas y en
profundidad.

También se esperaria que los resultados de este estudio puedan ser un aporte al
interés por replicar, mejorar o ampliar este tipo de experiencias, asi como a la generacion
de nuevas propuestas de tratamiento en el area de adicciones que puedan ser Utiles y de

bajo costo de implementacién, como las basadas en los principios de Mindfulness.



Ademas, mediante la revision de algunas posturas criticas, ampliar o enriquecer las
miradas y propuestas ya existentes al respecto, asi como abrir nuevas interrogantes que
puedan ser de utilidad para futuras investigaciones en el area.

Por dltimo, como se mencionaba anteriormente, este estudio busca no solo arrojar
una mayor comprension sobre la experiencia de los participantes, por ser este un ambito
relativamente descuidado en la investigacion hasta el momento, asi como constituir una
dimensién de vital importancia para su comprension, sino que busca ademas destacar la
importancia y respeto por la vivencia de aquellos que son finalmente los protagonistas de

un sistema que, en teoria, esta disefiado para ellos.

PREGUNTAS DIRECTRICES y OBJETIVOS

Pregunta de investigacion:

¢,Cudl es la influencia de la participacion en el taller basado en meditacion
Mindfulness, sobre el tratamiento general de una poblacion de usuarios del
programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia y

la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento?

Preguntas eje de la investigacion:

¢ Permite la experiencia de los usuarios dar cuenta de una influencia, a partir de la
participacion en el taller de meditacion, sobre el tratamiento general del programa

intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel?

¢ Tiene el taller de meditacién influencia positiva significativa en el tratamiento general de
los usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel?

¢Los ambitos tales como: participacion; funcién de la meditacion en el tratamiento; y
efectos de la meditacion, son dimensiones que permiten establecer una relacién de
influencia entre la meditacion y el resto del tratamiento de adicciones?



Objetivo General:

Evaluar la influencia de la participacién en un taller de meditacién Mindfulness, en el
tratamiento general de una poblacion de usuarios del programa intensivo de
adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia y la vision de los

profesionales involucrados en el tratamiento.

Objetivos Especificos:

- Describir la influencia en el tratamiento general de adicciones, atribuida a la
participacion en el taller, desde la experiencia de los usuarios.

- Describir la influencia en el tratamiento general de adicciones, atribuida a la
participacion en el taller, desde la visién de los profesionales acerca de la
experiencia de los usuarios.

- Establecer una relacion entre las distintas dimensiones del taller de meditacion
y su influencia en el tratamiento general de adicciones e identificando los

aspectos centrales.



MARCO TEORICO

1. LA MEDITACION

Desde inicios del siglo XX, comienza a emerger un paulatino interés de parte de
Occidente respecto de algunas corrientes filoséficas y practicas meditativas provenientes
de paises de Oriente y utilizadas por miles de afios para distintos fines en el marco de sus
contextos religiosos y culturales. Este interés toma un fuerte impulso en las décadas del
‘60 y ‘70 en Estados Unidos, a medida que tradiciones como la Meditacién trascendental y
el Budismo Zen® empiezan a crecer en popularidad (Shapiro & Walsh, 1984; Burke &
Gonzalez, 2011; Sanchez, 2011). Este fenémeno de influencia comienza a verse reflejado
en las ciencias a partir de la produccion de literatura, en areas como las ciencias de la
salud, la investigacion y la terapia, dando paso a un paulatino didlogo e integracion entre
estas practicas contemplativas y la psicoterapia occidental (Arias, 1998).

Mas recientemente, en las Ultimas dos décadas, el mayor numero de
investigaciones y publicaciones gue involucran a la meditacion, dan cuenta de cémo este
interés en las técnicas meditativas y sus efectos, no so6lo ha continuado sino que ha
aumentado notablemente (Keefe, en Karlson & Larkin, 2009), debido en gran medida a los
nuevos avances Yy tecnologias de las neurociencias que han arrojado novedosas
perspectivas en cuanto a sus efectos a nivel neuroldgico y terapéutico (Burke & Gonzalez,
2011), generando esto una mayor comprension y validacion de sus efectos a nivel de la

comunidad cientifica y clinica.

Es asi como en los (ltimos afios la meditacién ha sido investigada y utilizada con
resultados positivos en mdltiples areas de la salud, que van desde el autocuidado de
equipos y profesionales, la reduccién del estrés y el manejo de conductas adictivas, hasta
su utilizacion en el tratamiento de diversos cuadros clinicos, como los trastornos del
animo e incluso la esquizofrenia (Johnson et al., 2009; Lykins & Baer, 2009; Prasad et al,
2011). A pesar del ndmero creciente de investigaciones y aproximaciones tedricas, los
intentos por definir la meditacion de manera unificada han resultado poco fructifero debido

al amplio rango de tradiciones filosoficas y tipos de practicas que son consideradas como

° De la mano de pensadores como DT Suzuki, Alan3/¢aftrich Fromm.



meditativas, ademas del hecho de que el objetivo para el cual estas son utilizadas difieren
segun el contexto cultural y la tradicion en el cual se enmarcan (Shapiro & Walsh, 1984;
Lutz et al., 2005).

La amplitud de lo que es posible entender por meditacién ha conllevado ciertas
limitaciones al momento de intentar encontrar alguna definiciébn operacional clara en la
literatura disponible (Cardoso R., 2004; Lutz et al 2008), volviéndose indispensable el ser
especifico acerca del tipo de practica meditativa investigada (Davidson & Lutz, 2007).
Teniendo esto en cuenta es que Lutz y colegas la conceptualizan como “una familia de
complejas estrategias de regulacién emocional y atencional desarrolladas para variados
fines, incluyendo el cultivo del bienestar general y el balance emocional” (2008, pl). En
este sentido el término meditacién hace referencia a una serie de practicas que involucran
a la mente y el cuerpo, que a partir de la utilizaciébn de ciertas técnicas y posturas
especificas, asi como la focalizacién de la atencién y una actitud particular frente a las
distracciones, se utilizan para diversos fines, que van desde la promocién de la relajacion,
la autorregulacion, una mayor capacidad de introspeccién, el fomento del bienestar fisico
y mental o el cultivo de la tranquilidad interior (NCAAM, 2010; Lutz et al, 2008; Burke &
Gonzalez, 2011)

1.1 Mindfulness

De las diversas formas de meditacibn que se han investigado y utilizado en
modelos y programas clinicos de intervencion, la que aparece como mas extendida y
validada, es aquella denominada Mindfulness (Baer, 2003; Karlson & Larkin, 2009,
Shannon, 2010). Las publicaciones cientificas sobre Mindfulness comienzan en los 70’
aumentando rapidamente a finales de los afios 90’ y hoy ya tienen un crecimiento casi

exponencial (Simén, 2010).

Este concepto tiene su origen en tradiciones filoséficas y espirituales de tipo
contemplativo provenientes del budismo (Blasco et al, 2008) y corresponde a la traduccién
al inglés del vocablo “Sati” combinado con “Sampajafia” del idioma Pali*’, que conlleva los

significados de atencion y conciencia, ademas de discernimiento, circunspeccion y

19 Lengua nativa del norte de la India en el quersmientran escritas las colecciones méas antigudssde
textos budistas — Budismo Theravada (Shapiro, 2D8®jado, 2009)



retencién (Shapiro, 2009; Delgado, 2009). Esta es una definicion mdltiple, aportada por
Bhikku Bodhi, académico y monje proveniente de la escuela Theravada del Budismo, con
el objeto de dar cuenta de la importancia de poner atencion a lo que esta ocurriendo en
nuestra propia experiencia inmediata, con cuidado, interés y discernimiento (Shapiro,
2009)

Es importante considerar que el concepto de meditacién suele ser asociado
comunmente en Occidente a estados disociados o alterados de conciencia, que impliquen
algin tipo de trance o estados misticos donde se experimentan realidades superiores,
distintos al estado habitual e inferior de realidad (Varela, et al, 1992). Sin embargo los
tipos de meditacion que han sido mas estudiados en el campo de las neurociencia y en el
ambito terapéutico y que se basan en las tradiciones budistas de contemplacién, buscan
todo lo contrario. Varela et al (1992), aclara que a diferencia de aquellas concepciones, el
propésito de estas formas de meditacién budistas “no consiste en desprender la mente del
mundo fenoménico, sino en permitirle, precisamente, una presencia plena en el mundo” (p
150).

Presencia plena es una de las traducciones que se le ha dado al término
Mindfulness, de dificil traduccién al castellano, no habiendo un consenso en cuanto a cudl
seria la traduccibn mas adecuada, existiendo otras propuestas de traduccién como:
“Atencion Plena”, “Conciencia Plena”, “Presencia Atenta y Reflexiva”, “Atencién y
Conciencia Plena”, etc. (Blasco et al, 2008; Delgado, 2009), siendo las dos primeras
probablemente las de mayor predominio en el ambito académico psicoldgico (Pérez y
Botella, 2006; Delgado, 2009). Varela et al (1992) la traduce como “atencién
plena/conciencia abierta”, siendo de las traducciones encontradas la que parece ofrecer
las mayores posibilidades, pero resultando a la vez un tanto engorrosa. Otros autores
prefieren no traducir concepto, por perderse parte del contenido del término anglosajon,
como también ser4 el caso en este estudio.



1.2 Aproximacién fenomenoldgica a los Fundamentos basicos de Mindfulness

Para comprender mas en profundidad qué es la meditacion Mindfulness, se
considera importante entender algunos de los supuestos sobre los que se asienta esta
practica, pero mas fundamental aun, su abordaje no Unicamente a partir de una
exposicion o argumentacién puramente intelectual, sino que tomando en cuenta y
sumergiéndose en la medida de lo posible, en la propia experiencia cotidiana. Teniendo
esto en cuenta, Varela (1996) comenta que para comprender mejor Mindfulness, un buen
punto de partida puede ser comprender su contraparte o ausencia, el no-estar presentes.
Desde una mirada fenomenoldgica, explica que durante la vida cotidiana “la simple
experiencia nos demuestra que nuestra mente y nuestro cuerpo pueden disociarse, que la
mente puede vagar, que podemos no tener conciencia de dénde estamos y de lo que
hace nuestro cuerpo o nuestra mente” (p40). Esta “disociacién entre mente y cuerpo,
entre conciencia y experiencia” (p50, 1991), este no estar presente, es algo de lo que en
la vida cotidiana solo nos damos cuenta en situaciones como el intentar “realizar una
tarea mental y [que] la divagacién interfiera, o cuando advertimos que hemos concluido
una ansiada actividad placentera sin notarlo” (p49, 1991). Podria decirse que la actitud
mental opuesta a la presencia plena o mindfulness, es una suerte de ausencia mental
(Mindless) o lo que a veces se llama comuUnmente funcionar en ‘piloto automatico’,
entendiéndose por este “piloto automatico, una disposicién en la cual una persona esta
fisicamente presente, sin embargo se encuentra divagando mentalmente en cualquier
cosa salvo lo que esta ocurriendo en el presente” (Brito, 2011, p4). Entendido asi, este
estar presente de la mente en el cuerpo, conjuga un sentido tanto temporal como
espacial, cominmente aludidos en la expresion “aqui y ahora”.

En contraposicion a la divagacion o ausencia mental, Varela et al (1992) refiere
gue el cultivo de Mindfulness o presencia plena mediante diversas técnicas meditativas,
se vincula a la experiencia de coordinacion entre mente y cuerpo, donde ésta presencia
implica “que la mente, en efecto, esta presente en la experiencia corpérea cotidiana; [por
lo que] las técnicas [que buscan esta coordinacion, esta presencia plena] estan disefiadas
para retrotraer la mente desde sus teorias y preocupaciones, desde la actitud abstracta,
hacia la situacién de la propia experiencia” (p46), asi como también poder experimentar
mediante la observaciéon atenta, “la accion de la mente mientras se alcanza este estado

[de presencia]” (p49), permitiendo una paulatina comprensién de su accionar habitual. Se



entiende asi el cultivo de Mindfulness, de esta forma particular de atencién y presencia,
como un método de exploracién y clarificacion de la naturaleza de la propia experiencia y

la propia mente (Trungpa, 1976).

Las ensefianzas budistas explican que esta disociacion entre mente y cuerpo, esta
en gran medida vinculada al desarrollo de habitos de desatencion, llevados por una
tendencia de la mente a aferrarse a cierto tipo de experiencias y rechazar otras,
renegando de su impermanencia'!, causando con esto el sufrimiento' (Varela, et al,
1992). De la misma forma en que estos habitos de desatencién son aprendidos, pueden
también ser modificados o desaprendidos y en este sentido, “el cuerpo y la mente pueden
llegar a unirse. Podemos desarrollar habitos en que la mente y el cuerpo estan
plenamente coordinados” (p40, 1996). Esta coordinacion, entendida como la aptitud para
estar presente con nuestra propia mente y cuerpo, es uno de los resultantes esperados de
la practica meditativa, tanto la practica formal, como en las experiencias de la vida
cotidiana (Varela, et al, 1992). De esta manera “el cimiento de la practica de [Mindfulness]
es el cultivo de la presencia plena mediante una relajada concentracion en el afloramiento
de cada momento de la experiencia, sea durante sesiones de meditacién o en la vida
cotidiana. Al prestar atencion una y otra vez a los detalles de nuestra situacion
corporizada, la conciencia alerta ante lo que ocurre se vuelve cada vez mas espontanea”.
(p 104, Varela, et al, 1992). Asi “a medida que el meditador interrumpe una y otra vez el
flujo del pensamiento discursivo y vuelve a estar presente en su respiracion o su actividad
cotidiana” (ibid, p50), progresivamente los momentos en los que la mente divaga, se
aferra a alguna experiencia y deja de estar presente, comienzan paulatinamente a
disminuir, logrando periodos mas extensos de presencia con la propia mente y cuerpo.
Chogyam Trumpa, maestro budista tibetano, comenta respecto a la meditacion, “la
practica basica es estar presente, aqui mismo. La meta es también la técnica. Estar en
este momento de forma precisa, sin suprimir [contenidos mentales] pero tampoco dejando

ir descuidadamente, sino que estar precisamente consciente de lo que eres” (p2-3, 1986).

Mindfulness, comenta Pulido (2011), “mas que una técnica o0 un estado
[corresponde a una] disposicion, una modalidad de ponerse en relacién con la propia

> para mayor desarrollo de esta idea referirsepéiuta 4 de “De Cuerpo Presente” (Varela, et a92)9

12 Cabe aclarar que en el budismo, el sufrimientb dotor pueden ser vistas como experiencias difesen
Mientras que el dolor es inevitable y forma paedalvida, el sufrimiento es causado por una tecidate la
persona a identificarse con una falsa imagen dessno (Watts, 1956).



experiencia” (p5). En esta linea, para Kabat Zinn (2003) la practica de Mindfulness se
comprende mejor si es entendida como una manera de ser, una manera de mirar que esta
encarnada, habitando el propio cuerpo y desarrollada a partir de técnicas y un método
disciplinado. Corresponde asi al cultivo y refinamiento de nuestra propia capacidad de
poner atencion de forma profunda, asi como de “ver-sentir” (p149, Kabat Zinn, 2003) la
interconexion de aspectos de la experiencia aparentemente desconectados, “muchos de
los cuales tienden a flotar por debajo de nuestros niveles ordinarios de conciencia” (ibid,
p149).

Esta practica no seria por tanto una repeticion mecanica de instrucciones sino “un
compromiso de residir de la mejor manera posible, momento a momento y en conciencia
con un corazoén abierto, una mente espaciosa, no juzgadora o reactiva, y sin intentar llegar
a alguna parte, alcanzar algo, rechazar cualquier cosa ni de caer ya sea en la corriente de

pensamiento conceptual o /.../ en emociones aflictivas” (p150, Kabat Zinn, 2003).

2. MINDFULNESS EN EL MARCO TERAPEUTICO

Es a partir de la consideracidon de que esta practica podria traer beneficios a la
salud (Baer, 2003; Kabat Zinn, 2003; 2009; Marlatt, 2006) que diversos investigadores
comenzaron a desarrollar intervenciones terapéuticas basadas en Mindfulness,
enmarcandolo como el entrenamiento de habilidades desarrollables a partir de distintas
técnicas (Delgado, 2009).

Desde el campo terapéutico, se han propuesto diversas definiciones de
Mindfulness, como por ejemplo, “una perspectiva desidentificada, una toma de conciencia
de los procesos mentales y fisicos como ellos acontecen en el aqui y ahora, en el flujo
momento a momento de la experiencia que transcurre” (Marlatt, 2006, p4). También ha
sido definida como “la toma de conciencia que emerge a partir de intencionalmente poner
atencioén de una forma abierta, con aceptacion y discernimiento a lo que esté surgiendo en
el momento presente” (Shapiro, 2009, p2). Pero es Kabat Zinn, mencionado ya como uno
de los autores mas influyentes en la investigacion y difusion de Mindfulness en el campo
terapéutico, cuya definicion parece ser la mas citada, la cual define a esta practica como
“la toma de conciencia que emerge a través de poner atencién deliberadamente, en el

momento presente, y sin juzgar al despliegue de la experiencia momento a momento”



(2003, pl145). Donde Mindfulness, para este autor, tendria que ver con particulares
cualidades de atencion y toma de conciencia, que pueden ser cultivadas y desarrolladas a

través de la meditacion y sus diversas técnicas (Kabat Zinn, 2003).

Debido a la naturaleza eminentemente experiencial de esta practica, resulta
importante tener en cuenta la advertencia que Guranatana (2002, en Delgado, 2009),
hace respecto a las definiciones que se proponen. Desde su perspectiva “el significado de
Mindfulness no puede ser capturado plenamente a través de las palabras, sino mas bien
vivenciandolo, ya que se trata de una experiencia no verbal y sutil” (p19), lo que resulta

coherente con los planteamientos de Varela et al (1992) y Thompson(2004).

2.1 Componentes de Mindfulness

Si bien existiria consenso en que adn habria mucho por comprender respecto del
funcionamiento de Mindfulness (Baer 2003; Kabat Zinn, 2003; Simén, 2010), desde el
campo psicoterapéutico se han realizado variados intentos por operacionalizar sus
componentes principales. De estas propuestas uno de los modelos que estaria mas
validado en investigacion, es el que ofrece Baer (2004, en Carcamo M. & Moncada L.
2010), correspondiente a una serie de cinco componentes interdependientes y que se

exponen a continuacion:

Implica el centrarse en el momento presente, en vez de ocuparse del

Atencion al |pasado o preocuparse por el futuro, a la vez que estaria involucrado
Momento |en la capacidad de ser consciente de cuando se ha perdido la postura
Presente |de observador y se ha sido absorbido por algin pensamiento,

sentimiento o fantasia.

Conlleva una aproximacion a los fendmenos de la propia experiencia

Apertura a la [con curiosidad, como si fuese la primera vez. Se suele citar el
Experiencia |concepto de “mente de principiante” del maestro zen Shunryu Suzuki,

para hacer referencia a esta apertura con curiosidad.

Es considerada como la actitud de no-juzgar o evaluar, pensamientos,
Aceptacion |sentimientos o percepciones, sino solo experimentar aquello que
emerge a la experiencia tal cual se nos presenta.




Esto hace referencia al no dejarse llevar o perderse en el flujo de
Dejar Pasar |pensamientos u otros objetos de la conciencia que puedan desviar la
atencion.

Hace referencia al objetivo implicito en el ejercicio de Mindfulness.
Intencion Para algunos autores la intencién evolucionaria a lo largo de la
practica: en la fase inicial prima la autoregulacion, después la auto-
exploracion y finalmente la auto-liberacion. Se le considera necesaria
para llevar a cabo la préactica, sin embargo a la vez resulta
contradictoria con respecto a la actitud de no perseguir ninglan
objetivo™®,

Fuentes: Pérez M. & Botella L. ,2006; Delgado, 200&camo M. & Moncada L. 2010

2.2 Tratamientos Basados en Mindfulness

En este apartado se consideran algunos elementos que permiten visualizar la
forma en como Mindfulness se ha ido incorporando al desarrollo y complemento de
distintos tratamientos en salud, en particular en el campo de la psicoterapia. Se revisaran
algunos de los tratamientos mas conocidos y difundidos en EEUU, algunas experiencias

nacionales, asi como algunas de sus criticas.

Los terapeutas clinicos que comenzaron a introducir la practica de Mindfulness en
el campo de la salud, se dieron cuenta del beneficio que podria significar para muchas
personas el desarrollo de esta practica, pero a su vez del problema que podria implicar el
presentarla como una practica budista. Frente a esto se optd por conceptualizarla como
un conjunto de habilidades psicoldgicas inherentes, que pueden ser entrenadas

independientemente de su contexto socio-cultural (Baer, 2003; Miré, 2006).

Delgado (2009) considera que el objetivo esencial del entrenamiento en
Mindfulness es el “incremento de la calidad de la conciencia de la experiencia que se

vivencia, y del modo en que el individuo se relaciona con ella en el instante presente. Este

13 Augusto Alcalde (1995) Maestro Zen, en relaciéresta aparente contradiccion de la presencia de
intencionalidad en la practica meditativa escribexisten) dos fases del trabajo, sin continuidattessi. La
primera, campo de accion del yo, que ara y siendgireella hay trabajo, esfuerzo, disciplina. La selgues
expresién expansiva de un proceso atemporal e sopal, espontaneo y natural; es como el vientity\a,

el sol y el despertar de la semilla; aqui no caleectividad auto-centrada, dirigida, sencillameuteue aqui

el 'yo’' desaparece” (p46), en este sentido, inmalidad y su ausencia conviven en dimensionegdist
pero coexistentes de la practica.



realce de la conciencia de la vivencia, se focaliza tanto en la mente como en el cuerpo,
abarcando pensamientos, sensaciones Yy sentimientos” (p57, Delgado, 2009),
contribuyendo entre otras cosas al desarrollo de “una mayor capacidad de observar los
propios estados emocionales, mentales y relacionales” (p6, Pulido, 2011) con una mayor
aceptacion, tolerancia y libertad frente a ellos (Mir6, 2006). Esto a su vez incrementaria la
capacidad de responder habilmente a procesos mentales que generan malestar
emocional, incremento del estrés o conductas desadaptativas, promoviéndose asi un
mayor bienestar general (Bishop, en Delgado, 2009).

Desde los inicios de la investigacion en meditaciéon son variadas las propuestas
terapéuticas basados en Mindfulness que se han desarrollado, siendo algunos de los mas
destacados: El Programa de Reduccion de Estrés basado en Mindfulness-MBSR (1982),
La Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (1995), La Terapia Dialéctica
Comportamental (1993), Terapia de Aceptacion y Compromiso (1994), Prevencién de
Recaidas basado en Mindfulness (1985) (Baer, 2003; Simén, 2010). En el marco de la
proliferacién de la utilizacion de Mindfulness, Delgado destaca la capacidad de integracion
de sus fundamentos a la psicoterapia, siendo aplicados a programas y enfoques tan

dispares como los cognitivo-conductuales o psicodinamicos (2009).

El método mas frecuentemente citado de entrenamiento en Mindfulness, es el
desarrollado por Kabat-Zinn, el MBSR, disefiado inicialmente para la relajacion y la
reduccion del estrés (Baer, 2003), que como se comentd fue el primero en plantear un
protocolo estandarizado de accion para el uso de la meditacién (Cebolla, 2009). El uso de
las terapias basadas en Mindfulness es extenso siendo utilizado también en fibromialgia,
dolor cronico, desordenes de personalidad, estrés post-traumatico, depresion y abuso de
sustancias, entre otros, ademas de llevado a areas como la educacion, empresas,
poblacion presidiaria y militar (Marlatt, 2009; Sanchez, 2011; Napora, L. 2011;
mindful.org™*; Kabat Zinn, 2003).

“Video disponible en http://www.mindful.org/video/widening-the-circle-of-mindfulness, el 24 de Julio
2012.




2.3 Desarrollo de Mindfulness en los EEUU

Acorde a Lykins & Baer (2009) un creciente nimero de investigaciones respaldan
la eficacia de muchas de las intervenciones basadas en Mindfulness, para un amplio
rango de poblacién y problematicas (Baer, 2003; Grossman, Neimann, Schmidt, &
Walach, 2004; Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006; Robins & Chapman, 2004; en
Lykins & Baer, 2009). En esta misma linea autores como Shapiro (2009) consideran
asombroso el ritmo explosivo en que tanto la investigacion como la practica de

Mindfulness estan creciendo en la literatura en psicologia.

En los EEUU se realiz6 una encuesta publica el 2007 por una de las publicaciones
mas populares entre psicdlogos norteamericanos (Psychotherapy Networker), donde se
consultaba a los terapeutas por su adscripcién a un enfoque terapéutico, en ella mas del
40% se identific6 con una terapia basada en Mindfulness. Ademas recientemente se
habria creado una revista “Mindfulness”, exclusivamente dedicada a publicaciones en el
tema (Simon, 2010). Por otra parte encuestas de amplitud nacional, muestran como
existiria una creciente demanda en el uso de meditacion como tratamiento, siendo uno de
los 10 mas usados como tratamiento alternativo y complementario (Burke & Gonzalez,
2011).

En relacion a la expansion de los programas basados en Mindfulness por ejemplo,
en 1996 el Programa para la Reducciéon de Stress Basado en Mindfulness, unos quince
afios luego de su lanzamiento en Massachussets, registraba unos 120 programas
operando en EEUU y algunos en otros paises. Al afio siguiente se duplicaron y para el
2010 se registraron 553 programas alrededor del mundo (Shannon, 2010).

2.4 Experiencias en Chile

En Chile, aunque el concepto de Mindfulness y su practica no parece estar ain
muy difundido (Brito, 2011), en los Ultimos afios se han estado desarrollando algunas
experiencias practicas, asi como relativas al ambito académico. Por ejemplo Pulido (2011)
y Brito (2011), en relacién a la actividad clinica, dan cuenta de la apertura durante el afo
2010 de talleres de reduccion de estrés basados en la practica de Mindfulness en la

Universidad Alberto Hurtado, asi como en la Universidad Adolfo Ibafiez y en el Hospital



Sotero del Rio. Brito (2011) reporta también la realizacion de un taller y estudio en el
Hospital de Santa Barbara, Octava Regién, tomando como referencia el modelo propuesto
por Kabat Zinn (1990), con resultados positivos en cuanto a la disminucién de
sintomatologia ansiosa y depresiva en funcionarios y pacientes del hospital. También en
el Hospital Salvador desde hace un tiempo se vienen llevando acabo terapias
conductuales dialécticas utilizando Mindfulness, para pacientes con desordenes severos
de la personalidad.

En el ambito académico y de investigacion, tanto investigadores de la Universidad
de Chile como de la Universidad Catolica, se habrian adjudicado un proyecto FONIS para
capacitar a médicos de atencidn primaria en técnicas Mindfulness para mejorar su
ejercicio profesional (Pulido, 2011). Por su parte Medeiros y Pulido (2010) habria
presentado en el VII Congreso Anual de Neurologia, Psiquiatria y Neurocirugia, los
resultados exitosos de un programa de reduccion de estrés basado en Mindfulness
aplicado en un grupo de funcionarios de un Hospital Publico de Santiago. También en
afios recientes en la Universidad de Chile se han realizado tesis de investigacion de pre y
postgrado en relacion al tema (Carcamo & Moncada 2010; Mufioz 2010), siendo posible
también encontrar articulos recientes en la Revista Gaceta de Psiquiatria Universitaria.

Lo reciente y escaso de estas experiencias en nuestro pais, asi como el nimero
de publicaciones nacionales relativas al tema, dan cuenta del caracter incipiente que
tendria esta area de investigaciéon y practica en el ambito nacional, pero que cabria
esperar aumente en los proximos afios como consecuencia del crecimiento que ya

experimenta en el @mbito internacional.



3. MECANISMOS PSICOTERAPEUTICOS EN MINDFULNESS

Los autores de los distintos tratamientos basados en mindfulness han sugerido
varios mecanismos mediante los cuales este puede tener beneficios terapéuticos (Baer,
2003), los que intervendrian en los resultados pero a la vez constituirian resultados en si
mismos (Pérez M. & Botella L. ,2006). Estos serian: a) la Exposicién, b) la Relajacion,

c¢) los Cambios Cognitivos, d) la Aceptacion y e) la Auto-Regulacion.

a) Exposicion:

En el tratamiento de dolor crénico y ansiedad se aprecia que la observacion
sostenida, sin juzgar, de las sensaciones relacionadas con la ansiedad y el dolor, sin
intentar escapar o evitarlas, puede conducir a una reduccién de una excesiva reactividad
emocional, asi como aumentar la tolerancia al dolor (Kabat Zinn, 1990, en Pérez M. &
Botella L., 2006). También en el tratamiento con pacientes con desordenes de
personalidad, se ha visto que la exposicion y observacion de pensamientos y estados
emocionales negativos, puede aumentar la tolerancia y reducir el miedo hacia aquellos,
asi como también las conductas evitativas asociadas y que muchas veces resultan
desadaptativas (Delgado, 2009). Uno de los aprendizajes resultantes del entrenamiento
en Mindfulness es que los estados emocionales, como los pensamientos y las
sensaciones, son pasajeros o impermanentes, por lo que se aprende a no “identificarse”
con ellos (Kabat Zinn, 2003). Asi el malestar emocional se experimenta como menos
displacentero y amenazador en un contexto de aceptacion como el que se proporciona,
cambiandose su significado subjetivo (Pérez M. & Botella L., 2006).

b) Relajacion:

Para varios autores la relacion entre Mindfulness vy la relajacion resulta compleja,
por un lado se considera que en la meditacion la tension corporal se libera, disminuyendo
la activacion corporal, generandose un estado mental de sosiego y relajacion. Por otro
lado también se estima que un cierto grado de relajacion es necesario para hacer la
meditacion posible (Delgado, 2009). Se ha visto ademas que la practica continuada de
Mindfulness, conllevaria un aumento de la conciencia corporal, disminuyendo la
impulsividad de respuestas vinculadas a condiciones de tensién muscular automatizada, a
partir de la toma de conciencia, la aceptacion y la atencién al momento presente
(Delgado, 2009). A esto se suma que el resultado de la practica a largo plazo suele



acarrear un estado general de mayor relajacion fisica y mental. Sin embargo Baer (2003),
aclara que la relajacion no debe ser la meta del entrenamiento, sino ensefiar la capacidad
de observar sin enjuiciar el flujo de experiencias, las que precisamente pueden resultar
dolorosas, aversivas o conducir a emociones negativas. Por esto mismo, no es apropiado
recomendar el entrenamiento en Mindfulness a personas que, en lugar de la
autoexploracion, busquen relajarse para eliminar tensiones a corto plazo. Ademas de esto
se considera que si la relajacion fuese un objetivo especifico buscado, se corre el riesgo
de anteponer la intencion de querer controlar e inducir un estado alternativo o ideal,
contraponiéndose a la aceptacién de la experiencia del momento y pudiendo llegar a
producir ansiedad por la diferencia entre el estado actual y el estado de relajacion
buscado (Pérez M. & Botella L ,2006). En este sentido es que la relajacion si bien resulta
ser un efecto derivado de la meditacion, no debe considerarsele uno de los objetivos de

esta.

¢) Cambios cognitivos:

Segun Baer (2003) varios autores han notado que la practica de Mindfulness
conlleva cambios en los patrones de pensamiento o en la actitud de las personas hacia
sus propios pensamientos. Citando a Kabat Zinn (1982,1990) sugiere que la observacion
sin juzgar de pensamientos relacionados con el dolor o la ansiedad, pueden llevar a la
comprension de que estos serian “s6lo pensamientos”, mas que reflejos de la verdad o
realidad por lo que no necesitan reacciones de evasion o escape. En este sentido se
cultivaria una mirada descentrada o no identificada (Mir6, 2006) respecto de los
pensamientos y sentimientos, entendiéndolos como eventos mentales que van y vienen, y
gue no necesariamente requieren una reaccion (Lykins & Baer, 2009). Hay autores
(Shapiro et al., 2006 en Shapiro, 2009) que llaman a este mecanismo repercepcion, que
consiste en el cambio de perspectiva que se produce cuando el sujeto se vuelve objeto de
su propia observacion. La repercepcion facilitaria una mayor flexibilidad cognitiva,
emocional y conductual que contrasta con los patrones rigidos de respuesta que se
derivan de la identificacibn con la experiencia. La repercepcibn no supone un
distanciamiento o disociacion de la propia experiencia, sino que al contrario, se busca
observar la experiencia misma sin aferrarla, en lugar de un relato sobre esta, permitiendo
a su vez una mayor claridad y profundizacion en ella (Pérez M. & Botella L, 2006).

Bishop et al. (2004, en Pérez M. & Botella L, 2006), interpreta que mediante la

actitud de curiosidad y aceptacion propias de las practicas de Mindfulness pueden



disminuir las estrategias cognitivas y conductuales dirigidas a evitar aspectos de la propia
experiencia. El mismo autor estima que el monitoreo de la conciencia a lo largo del tiempo
puede conducir a incrementar la complejidad cognitiva, a partir de una mayor capacidad
para relacionar pensamientos, sentimientos y conductas, asi como promover la apertura a
nuevas experiencias.

En estudios con pacientes que presentan conductas de ingesta compulsiva de
alimentos, Kirsteller & Hallet (1999, en Baer, 2003) que consideran los “atracones” como
conductas de escape respecto de la conciencia de si mismo, sugieren que el
entrenamiento Mindfulness puede desarrollar una aceptacibn no enjuiciante de los
pensamientos negativos que estos pacientes tienen de si mismos e intentan evitar
mediante las conductas de ingesta. También se ha visto que el cultivo de habilidades
Mindfulness se asocia con mejoras en la atencion sostenida y en la capacidad para
cambiar deliberadamente el foco de la atencion, lo que en el caso de personas con
depresién, genera que ante la emergencia de ciertos pensamientos, sentimientos o
sensaciones, la atencidn pueda dirigirse hacia otros focos, evitando caer en procesos de
rumiacion tipicos en la depresion (Baer, 2003; Lykins & Baer, 2009; Pérez M. & Botella L
,2006).

d) Aceptacion:

Para Hayes (1994, en Delgado, 2009) en psicologia clinica se ha enfatizado en
exceso la importancia de cambiar los sintomas desagradables, sin que se reconozca la
importancia de la aceptacion. Esta ha sido considerada tanto un componente como un
mecanismo de accion en Mindfulness (Baer, 2003; Shapiro, 2009), pudiendo también ser
vista como una practica o un mecanismo de cambio (Pérez M. & Botella L ,2006). En la
mayoria de los entrenamientos que se basan en Mindfulness, se incorporan estrategias
de aceptacion, del dolor, sentimientos, pensamientos o impulsos, sin intentar cambiarlos,
escapar de estos o evitarlos, teniendo mas bien en cuenta su transitoriedad y la
renovaciéon constante de la conciencia del momento presente, fomentando una mayor
libertad frente a estos (Delgado, 2009). En este sentido en diversos cuadros clinico, se
observa la presencia de conductas desadaptativas derivadas de los intentos de evitacion
de determinados contenidos psicologicos, emocionales o sensaciones, pudiendo el
entrenamiento en aceptaciéon ayudar a tolerar estos estados sin tener que recurrir a las
conductas de evitacion (Marlatt, 2007). Mediante la aceptacion las personas aprenderian

gue no tienen la necesidad de temer a sus pensamientos y emociones y que tienen a su



disposicién diversas alternativas de respuesta, distintos a los patrones reactivos
automaticos o habituales cuando los contenidos antes evitados aparezcan (Pérez M. &
Botella L ,2006; Marlatt, 2007).

e) Auto-Regulacion:

Segun Lykins & Baer (2009) la practica de mindfulness se cree mejora la auto-
observacion, lo que promueve el reconocimiento de estados internos, asi como una mayor
comprension de las consecuencias de las propias acciones y el mejor uso de habilidades
para el afrontamiento. Esto se ha podido ver en diversos cuadros como las adicciones o
desérdenes alimenticios, donde se incrementa el reconocimiento temprano de signos de
ansias por consumir o0 en el caso de depresiones de signos que pueden indicar una
potencial recaida depresiva (Baer, 2003). Se considera en este sentido, que Mindfulness
puede facilitar el autocuidado, puesto que mejora la atencion a todos los acontecimientos
cognitivos y emocionales tal como aparecen, permitiendo la implementaciéon de
estrategias preventivas de forma oportuna (Pérez M. & Botella L, 2006) En el ambito del
tratamiento de trastornos limitrofes, se sugiere que la observacion no enjuiciadora permite
hacer la diferencia entre las consecuencias de determinadas conductas, en vez de juicios
generales respecto de si mismo, conduciendo a cambios en el comportamiento y la
reduccion de la impulsividad (Linehan, en Delgado, 2009).

4. MINDFULNESS Y ADICCIONES

Karlson & Larkin (2009) consideran la utilidad de Mindfulness para el tratamiento
en abuso de substancias, a partir del beneficio que una conciencia desapegada de
pensamientos, sentimientos y sensaciones, tiene para aquellos que se encuentran en
etapas tempranas de recuperacion y para quienes el presente puede resultar
particularmente estresante y dificil de tolerar. Mindfulness, como se ha dicho, contribuye
al desarrollo de una manera diferente de relacionarse con la propia experiencia,
destacandose la transitoriedad de esta, y promoviendo la aceptacion de la experiencia
del momento presente a pesar de lo dificil que pueda resultar. Dakwar & Levin (2009)
comentan que el desarrollo de una actitud no enjuiciante hacia experiencias
desagradables, puede reducir su efecto displacentero, despojandolas muchas veces de

su significacion negativa.



Marlatt & Chawla (2007), a partir de la hipétesis de la ‘auto-medicacion’, la cual
sostiene que el uso de alcohol surge muchas veces como una forma de lidiar o medicar
otros problemas psiquiatricos presentes usando el alcohol para reducir y manejar su
sintomatologia, proponen que la reduccion del malestar mediante el alcohol iria
perpetuando su uso como mecanismo de control, de sintomas como por ejemplo la
ansiedad. Desde esta perspectiva, la meditacién puede resultar en una util alternativa al
uso de alcohol en el manejo de los sintomas, disminuyendo la ansiedad y la tension,
entendiéndosele incluso como una ‘adiccion positiva’ que remplazaria al alcohol
(negativa), pero cuyo refuerzo se orienta mas bien a beneficios de largo plazo que de

corto plazo, como mayor balance psicolégico y bienestar general.

La meditacién se presenta también como una valiosa estrategia de afrontamiento
para lidiar con los impulsos o deseos de consumo, que son inevitables y particularmente
dificiles durante el inicio del tratamiento (Karlson & Larkin, 2009). Segun Marlatt & Chawla
(2007) el estado de mayor atencién consciente puede contrarrestar la respuesta
automatica de utilizacion de alcohol en reaccién a los deseos e impulsos de consumo,
pudiendo esta atencion incluso ser elicitada como una respuesta en si misma al ansia de
consumo, generando asi una pausa en la cadena automatica de respuestas y reacciones.
Para Brewer et al (2009) las personas al meditar y experimentar los deseos e impulsos,
sin juzgarlos, aceptandolos como parte natural de su experiencia y sin sucumbir a ellos,
aprenderian que estos tarde o temprano cesan. Para Marlatt & Chawla (2007) esta actitud
va en directo contraste con el estado mental adictivo, que estaria caracterizado por el
deseo de alterar su experiencia actual y la inhabilidad de aceptar la impermanencia de la
experiencia. Baer (2003) hace referencia a la metafora de “surfear el ansia” de consumo,
invitando a los clientes a ver los impulsos y deseos como olas en el océano que deben
surfear sin caer, las cuales crecen gradualmente, hasta un pic para luego decrecer. Esto
ensefia a los clientes, no solo a aceptar los deseos e impulsos y que estos pasan, sino
también que vendran nuevamente, no desapareciendo facilmente, por lo que deben
aprender a estar conscientes y atentos a su inicio, como también a aquellos factores que

los elicitan.

En este sentido la utilizacién de Mindfulness, no busca modificar la intensidad o
frecuencia de los impulsos o deseos por consumir, sino mas bien modificar la relacién de

la persona hacia ellos, de manera que esta pueda responder de forma mas consciente en



lugar de por reflejo o reaccién. El simple hecho de llevar conciencia a una situacion
estresante en lugar de solo reaccionar a ella, cambiaria la situacion al ampliar el nUmero
de posibilidades disponibles para actuar (Karlson & Larkin, 2009).

Desde el modelo de Prevencién de Recaidas de Marlatt y Gordon (1980, 1985, en
Guifiales 1997) al “surfear” el ansia de consumo, su influencia se veria disminuida,
ademas de producirse un aumento en la auto-eficacia y aceptacion del cliente (Marlatt &
Chawla, 2007), por lo que el trabajo con habilidades Mindfulness seria muy compatible
con el desarrollo de habilidades para hacer frente a situaciones de riesgo de recaidas.
Marlatt & Chawla (2007) consideran que, tanto la tendencia a atribuir el fracaso en la
abstinencia a la debilidad personal, como a la influencia de estados emocionales
negativos serian dos factores fuertemente ligados al evento de la recaida, por lo que un
enfoque orientado a la aceptacion de si mismos como la tolerancia de emocionalidad

negativa, resulta muy beneficioso para el tratamiento, en especial en etapas tempranas.

En esta misma direccion diversas investigaciones han observado que el
entrenamiento en Mindfulness ademas de disminuir el estrés percibido, ayudar en el
manejo de la ansiedad, asi como atenuar la relacién entre las emociones y pensamientos
negativos y la experiencia subjetiva del ansia de consumo, influiria cognitiva y
conductualmente sobre las respuestas a los sintomas depresivos, que explican en parte la
disminucion del consumo post-tratamiento, extendiendo la duraciéon de los efectos del
tratamiento en el tiempo mediante la promocién de habilidades para el afrontamiento y
consecuentemente disminuyendo el riesgo de recaidas (Pérez & Botella, 2006; Karlson &
Larkin, 2009; Brewer et al, 2009; Witkiewitz & Bowen, 2010). Brewer et al (2009) explica
que al parecer, el entrenamiento en Mindfulness podria estar apuntando a mecanismos
subyacentes comunes tanto a la depresién como al abuso de substancias, proveyendo asi
un tratamiento efectivo para su coocurrencia.

Como se mencionaba antes, el entrenamiento en Mindfulness mejoraria la auto-
observacion, el reconocimiento de los estados internos y la comprensién de las
consecuencias de los propios actos, asi como la capacidad de desplegar habilidades de
afrontamiento (Lykins & Baer, 2009). Aportaria también a la disminucién progresiva de las
reacciones automaticas ante el ansia de consumo y el riesgo de recaidas (Marlatt &
Chawla, 2007) y proporcionaria también una estrategia que aportaria al reconocimiento,

comprension y afrontamiento de estos impulsos, sin buscar escapar de ellos (Brewer et al,



2009), ofreciendo ademas en muchos casos una alternativa a la utilizacion de substancias
como estrategia para el manejo de otras dolencias, como por ejemplo la depresién
(Marlatt & Chawla, 2007; Brewer et al, 2009). Estos efectos, resultan muy concordantes
con los objetivos que Guifiales (2011) identifica como fundamentales para un programa de
prevencion de recaidas: a) Proporcionar un modelo a los usuarios que les permita
comprender y analizar su problema de abuso de drogas, b) Aprender a identificar qué
situaciones, pensamientos y/o estados emocionales pueden acercarles al consumo y
cémo afrontarlos adecuadamente utilizando determinadas técnicas, c) Aprender a
identificar las claves y sefiales que anuncian la posibilidad de una recaida y d) Aprender a

enfrentarse a una recaida antes y después de que se produzca un consumo.

Para Dakwar & Lewin (2009), si bien ain no pueden hacerse afirmacion
conclusivas en relacion al papel de la meditacion en el tratamiento, pues se necesitarian
mas estudios, esta pareciera ser un tratamiento prometedor, y para Marlatt & Chawla
(2007) constituiria ademas una alternativa o suplemento eficaz y de bajo costo tanto para
los tratamientos enfocados al uso de substancias ya existentes, como en la promocion del

bienestar psicolégico general.

5. CRITICAS

A pesar de los resultados positivos y del amplio interés y expansion que ha tenido
esta meditacion en cuanto a su utilizacion en el marco de la salud, su utilizacion e
investigacion no se ha encontrado exenta de criticas, las que han apuntado a aspectos
muy diversos. Algunas de estas criticas han hecho énfasis en elementos propios de la
conduccién y rigurosidad de muchas de las investigaciones realizadas, otras han llamado
la atencién respecto de las implicancias socioculturales y micro-politicas de la manera en
cémo se ha abordado no sélo la investigacion, sino que la manera en que se ha propuesto
la introduccion de la meditacién dentro del campo de la psicoterapia occidental, mientras
que otras han dirigido la mirada a una necesaria revision y replanteamiento
epistemoldgico a la base de la investigacion. Esta Ultima critica ademas de propuesta,
debido a su importancia y los aportes a la comprensién de Mindfulness que ofrece, sera

abordada de una forma un poco mas extensa en un apartado propio.



En relacién a la investigacion, si bien la literatura muestra resultados significativos
en cuanto al alivio de una amplia variedad de problemas de salud mental y el
mejoramiento del funcionamiento psicoldgico, también evidencia una serie de debilidades
metodoldgicas (Baer, 2003, Kabat Zinn, 2003). En este sentido, muchas de las
comparaciones respecto de los procesos fueron hechas en base a disefios pre-post pero
sin poseer grupos control, asi como tampoco existen muchas investigaciones que realicen
un seguimiento a largo plazo de los efectos alcanzados (Baer, 2003; Carlson & Larkin,
2009). Por otra parte en muchas de las investigaciones, si bien se realizaron seguimientos
posteriores a la aplicacién del tratamiento, no se implementaron estrategias para asegurar
gue los participantes mantuviesen la practica meditativa una vez terminada la
intervencion, considerandose que la extension de éstas pudieron haber sido muy breves
como para promover el desarrollo de la meditacion como un habito — los programas de
desarrollo de habilidades promedio tienen una duracién de 8 semanas - (Carlson & Larkin,
2009). Por su parte Carlson & Larkin (2009) llaman la atencion respecto al hecho de que
la mayoria de los estudios realizados han sido cuantitativos, arrojando poca comprension
respecto de la experiencia de los sujetos involucrados. En este sentido, consideran que
futuras investigaciones podrian beneficiarse de estas aproximaciones cualitativas. Por su
parte Lykins & Baer (2009) llaman la atencién respecto a como mucho del conocimiento
actual sobre los efectos de la practica de Mindfulness, se encuentra basada sobre el
estudio de practicantes novicios o0 de poca experiencia, desatendiéndose la compresién

de sus efectos psicolégicos a largo plazo.

A pesar de las debilidades metodoldgicas de las investigaciones, los resultados
positivos arrojados en relacion al beneficio terapéutico para muchas personas y el
creciente interés por el campo, parecen generar un Consenso positivo en cuanto a un
futuro fructifero de las investigaciones y avances sobre el tema (Baer, 2003; Kabat Zinn,
2003; Shapiro, 2009; Simdén 2010), en un campo gue se encontraria “todavia en sus
comienzos” (p10, Simén, 2010), y que va tomando fuerza no s6lo en el ambito de la

terapia, sino que también de la neurociencia y la educacion, entre otros (Simén, 2010).

Se hace importante considera también los riesgos advertidos por Baer (2003)
respecto a la manera en como se ha llevado a cabo la investigacién de Mindfulness hasta
ahora, donde los procesos de operacionalizacién, conceptualizacion y evaluacién

empirica, pueden acarrear la desconsideracién de importantes elementos procedentes de



las antiguas tradiciones desde las cuales esta practica es recogida. En ellas, la meditacion
es vista como una practica regular, cultivada a lo largo de extensos periodos de vida y
vinculada a variados efectos psicoldgicos esperados, como una mayor toma de
conciencia, insight, compasion, ecuanimidad y sabiduria. Mientras que los estudios en
general, se han centrado mas bien en la reduccién sintomatol6gica en practicantes
novicios, dejando aspectos como los mencionados de lado, por resultar dificiles de
evaluar empiricamente (Baer, 2003; Lykins & Baer, 2009). Por lo que desde su opinién,
considerando que investigaciones metodolégicamente rigurosas serian posibles, los
investigadores debiesen buscar la manera de ir incorporando estos conceptos. En esta
linea Kabat Zinn (2003), comentando el meta-analisis realizado por Baer (2003), llama la
atencién sobre los peligros de confundir o limitar la practica meditativa con la
operacionalizacién de algunas de sus técnicas, que si bien son importantes seria para él,
citando un dicho zen, ‘como confundir la luna con el dedo que la apunta’, en la medida en
gue éstas constituyen solamente plataformas o andamiajes disefiados para intencionar el
cultivo y sostén de formas particulares de atencion, las cuales, en ultima instancia, no se
encuentran sujetas a técnicas particulares. En este sentido Pulido (2010) comenta, “la
meditacion puede ser una técnica, un vehiculo, pero ese vehiculo transporta algo de un
orden distinto al de la técnica: trasporta un modo de estar en relacion consigo mismo, con
el mundo y con el otro” (p3). A su vez, esta forma de ‘estar en el mundo’ requeriria para
ser cultivada y sostenida, el uso de técnicas y un elemento intencional de préactica diaria,
disciplinada y regular, tanto de manera formal como informal. Profundizando en esto,
Kabat Zinn (2003), en consonancia con la inquietud planteada mas arriba por Lykins &
Baer (2009), comenta que Mindfulness “no es meramente una buena idea con la que, a
partir de escucharla, uno pueda inmediatamente decidir vivir en el momento presente /.../
y luego de forma instantanea y fiable alcanzar esa condicion. Mas bien, se parece mas a
un arte a partir del cual uno se desarrolla con el tiempo” (p5).

Otro conjunto de duras criticas dirigidas a la investigacion y las intervenciones
basadas en Mindfulness, apuntan a la manera en como se ha abordado y orientado la
practica meditativa al ser llevada desde su contexto budista original, hacia el campo de la
salud. Estas criticas son realizadas por Wakoh Shannon (2010), una académica y monje
budista zen, que acusa las posibles consecuencias de una serie de asunciones que
considera erréneas sobre las que fue llevado a cabo el proceso de secularizacién de las

practicas meditativas, las que con el objeto de poder ser incorporadas al contexto de



salud y ser utilizadas por un publico occidental, fueron despojadas retéricamente de
cualquier referencia cultural, religiosa e ideoldgica asociadas a sus origenes budistas
(Kabat Zinn, 2003; Baer, 2003).

Esta académica, refiere que si bien esta secularizacion fue llevada a cabo con la
intensidn de acercar estas practicas a un publico que se pensaba que de otra manera no
las hubiese conocido, critica que Kabat Zinn asuma explicitamente una supuesta
dimensién universal (Dharma) de caracter trans-cultural, trans-histérica y trans-religiosa
sobre la que se asentaria la practica de Mindfulness y que seria independiente del
budismo. La autora puntualiza como esta asuncién seria tan solo una interpretacion
occidental del budismo que no estaria reconociendo sus propias pretensiones de
universalismo como producto de una visién acentuada en la modernidad y el colonialismo
Euro-Americano y en este sentido no reconoceria su propio posicionamiento histérico,

cultural y religioso, asi como ideoldgico.

Por otro lado se critica como la estrategia retérica utilizada no sélo borra la historia
y contexto del que provienen estas practicas, los cuales las desarrollaron y mantuvieron
durante méas de dos mil afios, sino que ademas el modo como han sido implementadas
las aliena de los marcos morales sobre las que estas se encuentran asentadas, asi como
también de su caracter profundamente comunitario y social. En este sentido Shannon
llama la atencién sobre como en los programas de entrenamiento en Mindfulness “se
incentiva la préactica individual como la clave para el bienestar” (p8), reemplazandose los
marcos contextuales antes referidos por una visién y estructura individualista, que
contribuye a “evitar cualquier andlisis de las causas sistémicas e institucionales del
sufrimiento” (p8), asi como de sus determinantes socio-econdmicos. Se advierte de esta
manera la “tendencia a convertir esta disciplina en un bien de consumo [comodity]” (p11),
fomentando ademas “las mismas actitudes — codicia e individualismo” (pll) que las
mismas tradiciones sobre las que se asientan estas practicas desincentivan, por

entenderlas precisamente como fuentes generadoras de sufrimiento.

Por ultimo, y en consonancia con la critica a la vision individualista antes expuesta,
€s una critica o mas bien una advertencia a los problemas de sostener una vision de la
practica meditativa Unicamente como el desarrollo de una o varias habilidades, presente

en importantes autores del entrenamiento de Mindfulness (Kabat Zinn 2003; 2011; Baer,



2003; Marlatt A. & Chawla N. 2007; Lutz et al, 2008; Shapiro, 2009; Brown et al., 2010).
Esta es realizada por Varela en el marco de la relacién entre la ética, las tradiciones
orientales y la neurofenomenologia. Esta explicacion es desarrollada con tanta claridad

gue sera reproducida integramente:

..Si bien las instrucciones para principiantes aesegresentan a la atencion
cuidados& como el desarrollo de una habilidad, la descripdél proceso, tan sélo en
estos términos, puede, en efecto, ser bastanté@sma_as tradiciones contemplativas
del mundo entero concuerdan en que si se utilipadletica con el objeto de desarrollar
habilidades especiales para convertirse en virtdeda religion, de la filosofia o de la
meditacion, entonces uno va por el camino equivmgade esta autoengafando. En
particular, las practicas para desarrollar el eglanamente jamas han sido descritas
como el camino para lograr un virtuosismo (y ciegate no como el camino para
desarrollar una espiritualidad mas "avanzada" o 'fekevada"), sino mas bien como
una manera de desprenderse de habitos de no atenciio un desaprendizaje mas
gue como un aprendizaje. Este desaprendizaje reggjircitacion y esfuerzo, pero se
trata de un sentido del esfuerzo que difiere dieleezo para incorporar algo nuevo.
Cuando la persona que medita ambiciona desarfdallatencion cuando ambiciona
desarrollar una nueva habilidad mediante la votligtal esfuerzo justamente entonces
su mente se aferra y galopa y la atencion compdsiveude. Es por esto que la
tradicién samata/vipasna habla de esfuerzo sireesfy utiliza para la meditacién la
analogia de afinar, mas que de tocar, un instruongatcuerdas el instrumento debe
afinarse sin ajustar demasiado las cuerdas nildejaruy sueltas. Cuando la persona
gue medita finalmente comienza a soltar en vesfitezarse por alcanzar un estado de
actividad particular, entonces descubre que supougr mente estan naturalmente
coordinados y que la reflexion atenta y encarnaslauma actividad natural. La
importancia de la distincion entre habilidad y aoks esencial en el presente contexto

ya que el énfasis generalmente se coloca en leminp4l, 1996)

Desde el enfoque de las tradiciones budistas de la contemplacion, Mindfulness es
considerada “parte de la naturaleza béasica de la mente, [correspondiendo] al estado
natural de la mente, temporariamente obnubilada por los patrones habituales de fijacién y

15 En este texto, Varela utiliza los conceptos deerfeibn cuidadosa”, “estar plenamente”, “atencién
compasiva”, indistintamente para hacer referentdd'Bresencia Plena” (1991) o Mindfulness.



engafio” (p 51, Varela, 1991), buscandose mas bien desaprender estos patrones y

reconocer este estado natural, mas que generarlo como algo nuevo (Suzuki S., 1970).

6. CRITICA EPISTEMOLOGICA Y APORTES DESDE VARELA

6.1 Critica a la cogniciébn como representacion

Otro ambito de critica, corresponde a objeciones de orden epistemolégico, en
particular a la visidn representacionista del conocimiento y la cognicion, la cual seria
predominante en la filosofia y ciencia occidental, siendo la perspectiva computacionalista
de la mente a la base del cognitivismo uno de los mayores representantes de esta vision
en el campo de estudio de la cognicion. Estas criticas son articuladas desde la
neurofenomenologia, una de cuyas figuras mas importantes es Francisco Varela. Estas
criticas, plantean la necesidad de un cambio de mirada (paradigma) en la investigacién en
las ciencias cognitivas y de la incorporacion de nuevas metodologias en el campo de

estudio del fendbmeno mente-cuerpo.

Para Varela, mucha de la ciencia desarrollada hasta la actualidad, en su manera
de aproximarse al conocimiento, se ubica bajo el supuesto de la divisién o diada sujeto-
objeto(mundo) como algo preestablecido y las distintas posturas filoséficas que avalan
una u otra aproximacion al problema que presenta esta dualidad, se ubican ya sea mas
cerca de uno u otro de los polos de esta diada. Sin embargo, para él, al momento de
estudiar el fenomeno de la cognicion, ni las posturas objetivistas ni las subjetivistas

resultan adecuadas (Varela et al., 1992).

La critica va dirigida también a la necesaria revalorizacion de la experiencia vivida
como campo valido de estudio y a la desligazén de las ciencias cognitivas de la
experiencia de la vida cotidiana, existiendo una profunda tensién actual entre ciencia y
experiencia (Varela et al., 1992). Al respecto Varela comenta, “en el mundo actual la
ciencia es tan dominante que le otorgamos autoridad para explicar aunque niegue lo mas
inmediato y directo: nuestra experiencia cotidiana e inmediata. Asi la mayoria de la gente
sostendra como verdad fundamental la versién cientifica de que la materia/espacio

consiste en cumulos de particulas atdmicas, considerando menos profundo y verdadero, a



pesar de su riqueza, aquello que encuentra en su experiencia cotidiana”. Sin embargo
ante cualquier situacion de relajo o de apuro en la vida cotidiana, aquellas explicaciones
desaparecen y “se esfuman en el trasfondo como abstractas y secundarias” (Varela et al,
1992, p37).

Para este autor “el término que mejor se adecua a nuestra tradicién occidental” y
que seria la vision dominante al momento de evocar o formular lo que nos parece es el
conocimiento y la cognicién, es “abstracta”. Esta palabra caracterizaria a las unidades de
conocimiento que nos parecen mas naturales, “la tendencia para abrirnos paso hasta la
atmosfera pura de lo general y de lo formal, de lo légico y lo bien definido, de lo
representado y lo planificado, es lo que hace que nuestro mundo occidental nos sea tan
familiar” (2000, p219), y es la manera que se nos ha inculcado de pensar el conocimiento

hasta nuestros dias.

Los avances y descubrimientos de los Ultimos afios en el campo de las ciencias de
la cognicion, han conducido a un serio cuestionamiento de la concepcién abstracta o
representacionista del conocimiento, siendo uno de los hechos mas emblematico, los
fracasos para implementarla en el campo de investigacion de la 1A', donde se ha vuelto
evidente que esta visién no solo resulta insuficiente sino que relativamente secundaria
para entender el funcionamiento de los organismos vivos y que la inteligencia, mas que la
capacidad de calcular o utillizar la logica analitica o abstracta para predecir el
funcionamiento de un mundo de propiedades preestablecidas, las que habria que
recuperar, se encontraria mas ligada a la capacidad de desenvolverse adecuadamente en
una situacionalidad concreta. En este sentido, Varela afirma que las ciencias cognitivas
empiezan a darse cuenta que “las cosas han sido planteadas al revés [y que] las
verdaderas unidades de conocimiento son de naturaleza eminentemente concreta,
incorporadas, encarnadas, vividas; que el conocimiento se refiere a una situacionalidad y
gue lo que caracteriza al conocimiento su historicidad y su contexto no es un ‘ruido’ que
oscurece la pureza de un esquema que ha de ser captado en su verdadera esencia, una
configuracion abstracta. Lo concreto no es un paso hacia otra cosa. Es como llegamos y
donde permanecemos” (p4, 1996)

18 |A =Inteligenica Artificial. Esta exposicién se@rentra erConocer. Las ciencias cognitivas: tendencias y
perspectivag1988).



Su principal critica, se encuentra dirigida al cognitivismo — perspectiva hegemodnica
en las ciencias cognitivas - y que supone a la cognicibn como una “representaciéon
mental”, viendo a la mente como un manipulador de simbolos que representan rasgos de
un mundo objetivo de una forma mas o menos correcta (Concepcion computacionalista).
Este autor cuestiona la nocién de la cognicibn como representacion y sus supuestos
implicitos: 1) que el mundo posee propiedades particulares, 2) que la mente ‘capta’ o
‘recobra’ estas propiedades y 3) que hay una entidad subjetiva que hace esto (Y0).
Supuestos que implican un compromiso tacitos con el realismo o con la diada
objetivismo/subjetivismo. El 3° supuesto es de particular relevancia, en la medida en que
los descubrimientos de los Ultimos afios en las ciencias cognitivas cuestionan la creencia
de un Yo o sujeto cognitivo como epicentro del conocimiento, la cognicién, la experiencia
y la accion, siendo este insustancial, impermanente o discontinuo e inseparable de

nuestra experiencia, siempre cambiante®’ (Varela et al., 1992).

La importancia de esta critica radica principalmente en que, la mayor parte de la
investigacion en este campo y en el area especifica de Mindfulness, se mantiene en la
actualidad basada aun en este enfoque cognitivista, existiendo algunos como Kabat Zinn
(2003) que hacen mencién de la perspectiva propuesta por Varela, pero tan solo como
una epistemologia complementaria y no un vuelco necesario. Esto cobra relevancia en el
marco de este estudio, por el lugar que para Varela tiene la meditaciéon Mindfulness en el

estudio de la experiencia y la cognicion.

Varela comenta que “cuando se examina la cognicién o la mente, la pretension de
desechar la experiencia es insostenible e incluso paraddjica” (p37, 1992), existiendo la
necesidad de que las ciencias cognitivas amplien la mirada, de entender que “el
conocimiento depende de estar en un mundo inseparable de nuestro cuerpo, nuestro
lenguaje y nuestra historia social, en sintesis, en nuestra corporizacion” (p176, 1992), “la
cognicién esta enraizada en la actividad concreta del organismo total, es decir, en el
acoplamiento sensorimotriz. EI mundo (y la experiencia misma de un Yo) no es algo que
nos haya sido entregado: es algo que emerge a partir de como nos movemos, tocamos,
respiramos y comemos” (p5, 1996). Esta perspectiva haria volcar la mirada a la

fenomenologia como método de estudio y complemento de la ciencia, sin embargo tanto

" pPara una discusién profunda de este tema refiérdas capitulos 4 y 6 del libide Cuerpo Presente
(Varela et al. 1992)



la ciencia como la fenomenologia actuales abordan el estudio de nuestra experiencia
concreta y corpérea de un modo que siempre es post-factum y desde un analisis
abstracto y tedrico. “Aln los filésofos que critican o problematizan la razén lo hacen sélo
por medio de argumentaciones, demostraciones y —especialmente en esta era llamada
118

posmoderna- exhibiciones linglisticas, es decir, mediante el pensamiento abstracto
(p44, 1992).

Evan Thompson (2004) y Varela (1996), afirman que la necesidad de incorporar la
experiencia directa en la comprension de la cognicién, asi como el cuestionamiento del
“estatus del yo o sujeto cognitivo” y la relacion sujeto-objeto(mundo) subyacente, no
requieren tan soélo una especulacion teorica o intelectual, sino que originalmente y para
ser realmente comprendidos deben ser abordados a partir de la experiencia practica
vivida, siendo el problema mente-cuerpo un ambito crucial. Esto muestra la necesidad de
ver el cuerpo en su doble dimensién; no solo como una estructura fisica, sino también
como una estructura vivida y experiencial, afirmaciéon que igualmente puede hacerse para
la mente, que debe ser vista no solo como una construccién teorica, sino que como una

experiencia en si misma.

Avanzando en esta direccion considera que “el actual estilo de investigacion es
limitado e insatisfactorio, tanto tedrica como empiricamente, porque no hay un enfoque
directo y pragmatico de la experiencia con el cual complementar la ciencia” (p20),
provocando con esto que hasta ahora las dimensiones de la experiencia, tanto
espontaneas como las mas reflexivas, hayan sido ya sea descuidadas o devaluadas como
puramente subjetivas.

La tradicion fenomenolégica occidental hasta ahora, como se menciond antes, no
se ha alejaba de la posicion abstracta y puramente tedrica, precisamente por carecer de
un método que le permita ir mas alla de lo puramente reflexivo y acceder a una dimension
mas concreta de la experiencia. Esta necesidad requeriria dirigir la mirada a tradiciones
que han desarrollado una profunda comprensién de la experiencia, asi como sus
posibilidades de transformacion y que esto, ademas fuese accesible a la ciencia. Varela et

¥ El pensamiento abstracto o la posicion abstractdidd, hace referencia a la posicion de un
observador en 3° persona y que aborda el conodimigesde la perspectiva de un observador
externo respecto de un objeto, preservando erceséasseparacion sujeto/objeto.



al (1992), describe como la meditacion perteneciente a las tradiciones budistas de
contemplacién (Mindfulness), en su sentido pragmatico busca precisamente “retrotraer la
mente desde sus teorias y preocupaciones, desde la actitud abstracta (o puramente
intelectual), hacia la situacion de la propia experiencia” (p46), permitiendo estar presente
en la propia experiencia, constituyéndose ademas como una “practica de transformacién
del sujeto™®. Esta tradicion comparte con las ciencias cognitivas actuales el
descubrimiento de un ser cognitivo (Yo/Ego) no unificado o descentrado. Es por esto que
propone un puente entre la mente en la ciencia y la mente en la experiencia, juntar las
tradiciones de la ciencia cognitiva occidental y la psicologia meditativa budista (p21,
1992). Desde aqui es que da pasos en el desarrollo de una metodologia de estudio de la
experiencia en 1°persona®’, que permitiesen desarrollar la investigacién de la cognicién y

la mente, basado en la neurociencia y la tradicion contemplativas de Mindfulness.

Los planteamientos de Varela, son no solo importantes y necesarios en el campo
del estudio de la mente y la cognicién, sino que también para la comprension y direccién
gue pudiese tomar la incorporacién de la experiencia en la investigacién y aplicacion en el
campo de Mindfulness. Estos planteamiento implican la necesaria comprension de la
meditacion no solo como una herramienta terapéutica sino también y de una manera mas
cercana a sus origenes, como un método de estudio de la propia experiencia, un método
de comprension y practica transformadora de aquello que normalmente vivimos como
“Yo".

19 Haciendo alusién con esto a la conocida formuld&alecault (1987) mientras que el concepto de sujeto

haria referencia a ‘sujeto cognoscitivo’ o expesiarienomenoldgica de un Yo que conoce.

%0 Es importante no equiparar la perspectiva en 3® gersonas con un enfoque cualitativo o cuantiat
aproximaciones subjetivas u objetivas, todas lasesupueden ser en 3° persona. Al respecto poddeanirs
tal vez que la perspectiva en 1° persona a difeaedel enfoque subjetivo o el en 3° persona, srést no
por el contenido personal de la experiencia, sin@ gor la estructura de esta, mas alla de los micioe
personales (Pulido, 2009)



6.2 Algunos aportes de la teoria de Varela Utiles para la comprension de Mindfulness

Enfoque Enactivo y la Meditacién como una vuelta a lo concreto

Varela plantea lo que para él constituye un nuevo paradigma en la comprension de
la cognicién, al que denomina Enactivo”. Desde este enfoque “la cognicién no es la
representacion de un mundo pre-dado por una mente pre-dada sino que mas bien la
puesta en obra de un mundo y una mente a partir de una historia de la variedad de

acciones que un ser realiza en el mundo” (p33-34, 1992).

Se hace importante comprender que esta mirada entiende a la cognicién
fundamentalmente como un proceso dependiente “de los tipos de experiencia que
provienen del hecho de tener un cuerpo con varias habilidades sensori motrices” y que
“estas habilidades sensori motrices individuales se alojarian a su vez en un contexto
biolégico y cultural mas amplio” (p7, 1996). Ademas de esto, estos “procesos sensori
motores, percepcion y accidn, serian inseparables en la cognicién vivida, y no estan

simplemente ligados en forma contingente como input/output” (p7).%*

Este enfoque comprende al proceso “perceptivo como una acciéon guiada
perceptualmente”(p7, 1996), en este sentido, no corresponde a una captacion de
propiedades de un mundo pre-dado, sino a la manipulacién activa de un entorno que es
modificado constantemente como resultado de la actividad del que percibe y a medida
que lo hace. De esta manera el punto de referencia para comprender la percepcion se
vuelve la estructura sensori motriz del agente cognitivo, el modo en que el sistema
nervioso une superficies sensoriales y motrices, mediante lo que Varela llama
“acoplamiento estructural”, siendo esta estructura la que determina los modos de accion y
percepcién posibles del organismo y como éste puede ser influido por acontecimientos
ambientales. El siguiente punto importante para la cognicién, es que para este enfoque
“las estructuras cognitivas surgen de los esquemas sensori motrices recurrentes que
permiten que la accién sea guiada perceptualmente” (p7, 1996), es decir que las
estructuras encarnadas (sensorimotrices) moldean la experiencia y que estas “estructuras

21 Este neologismo proviene a su vez del neologismiésenaction,que hace alusién a su sentido de
“representacion”, entendido como“representar ureba@ctuar”. )
22 para una explicacién mas extensa de estos pscigfiérase a libritica y Accion(1996).



experienciales ‘motivan’ la comprension conceptual y el pensamiento racional” (p8, 1996),

en resumen la dimension abstracta de la experiencia.

Es aqui donde este enfoque se vuelve particularmente relevante para este estudio;
en la comprensién de la relacion que existe entre lo concreto y lo abstracto, fundamental
para comprender el proceso meditativo. Es a partir del ambito de lo concreto que,
mediante la accién coordinada de elementos locales del sistema sensoriomotriz (ej:
neuronas), devienen patrones armonicos de funcionamiento, generando con esto la
emergencia y recurrencia de patrones o fenébmenos cognoscitivos globales, a partir de los
cuales emerge la dimension abstracta de la experiencia. Es esta dimensién abstracta
donde se constituye la experiencia de un Yo o0 sujeto cognoscitivo, sin que pueda
apreciarse un co-relato concreto. Es asi como la cognicion se encontraria situada
primeramente en lo concreto desde donde emerge lo abstracto, en este sentido, es a
partir de un organismo encarnado (cuerpo) que emerge la dimensién abstracta de la

mente (pensamiento, sentimientos, percepciones).

Es importante en este sentido aclara que Varela hace la distincion entre una
identidad organica y una identidad o sujeto cognoscitivo (p45, 2000), homologable a la
relacion mente-cuerpo. La experiencia de un sujeto cognoscitivo estable o recurrente,
derivada de una historia de acoplamientos estructurales del organismo con su medio, a
partir de la cual se configura este sujeto como un emergente de la accién cognoscitiva. Si
bien éste se renueva momento a momento, mediante el contacto con lo concreto,
resguarda cierto grado de coherencia y estabilidad, dadas por la recurrencia de los
acoplamientos antes mencionados y las caracteristicas estructurales del aparato
percepto-motriz del organismo en cuestion, que van configurando patrones cognitivos
habituales (Varela, 1996, 2000). En este sentido, es en el ambito de lo concreto donde el
organismo mantiene una relacion de adaptacion-accién continua con su medio, siendo “lo
propio de lo concreto el estar centrado en el presente” (p223, 2000) y es aqui donde la
cognicion se actualiza continuamente y permite la emergencia de nuevos patrones
cognitivos.

La meditacion, como ya se ha explicado antes, constituye la practica de dirigir la
atencion de la mente una y otra vez, momento a momento, a la dimensién concreta del

cuerpo o dimensién encarnada de la cognicion, la que se encuentra habitando siempre el



presente. Esto permite que paulatinamente la tendencia de la mente a distraerse, divagar
o perderse en patrones de pensamiento habituales y repetitivos, es decir en su dimensién
abstracta (fantasias, recuerdos, narraciones mentales, cuestionamientos, etc) vy
desencarnada, vaya disminuyendo. En este sentido la atencion del meditante puede ir
asentandose poco a poco en el presente y permitiendo con esto, una disminucién y/o
flexibilizacién de la tendencia a reaccionar a esos patrones habituales sostenidos por la
historia de acoplamientos estructurales recurrentes, permitiendo a su vez una apertura a
otras posibilidades de relacion con la propia experiencia.

Disposiciones a la Accion: Micro mundos y Micro identidades

El hecho de que el organismo no recupere las propiedades de un mundo pre-dado,
sino que su funcionamiento obedezca mas bien a una autonomia relativa, dada por su
cierre operacional, hace que su conducta especifica esté determinada
predominantemente por la estructura del mismo sistema y lo que Varela (1996) denomina,
una “disposiciébn a la accion”, la cual posibilita y a la vez restringe, la gama de
comportamientos posibles que el organismo despliega en una situaciéon dada. Estos
comportamientos son llevados a cabo, no por ser correctos o incorrectos sino por ser
adecuados dentro del marco de la relacion entorno-organismo. La autonomia relativa y el
contacto constante con un medio concreto siempre cambiante, son los factores sobre los

gue se asienta la creatividad propia de los sistemas vivos.

Segun Varela (1996), “poseemos una disposicion a la accién propia de cada
situacion especifica que vivimos” (p5) y es a partir de esta disposicién a la accion del
organismo, como un patron global unificado, del que emergen en el campo
fenomenolégico lo que Varela denomina “micro identidades”, con sus correspondientes
micro mundos. Es a partir de esta emergencia de patrones globales, donde se funda la
diferencia entre una identidad organica y una cognoscitiva (propia de un sujeto

cognoscitivo), de un mundo material y uno fenomenoldgico o vivido, un mundo de sentido.

Asi en el campo experiencial, tanto este sujeto como el mundo que este habita,

m

emergen al unisono en la delimitacién de un ‘yo/no-yo’, un “aqui” y un “all&” experiencial,
gue diferencia al sujeto del mundo que éste habita y que a la vez es distinto de su

dimensién material, pero sin estar separada de ella. Este campo fenoménico, que remite



en ultimo término a la experiencia en ‘primera persona’ (yo, mi), si bien emerge a partir de
una materialidad y a la vez posee influencia sobre ella, no puede decirse que su
fundamento ontolégico sea material. En este sentido, Varela dice “la mente [como
emergente] ni existe ni no existe” (Varela, 2000, p243), pues aunque es posible
experimentarla en la experiencia cotidiana (experiencia de un yo, pensamientos,
recuerdos), esa experiencia no es reductible a una ‘realidad’ material concreta. (Varela, et
al, 1992; Varela, 2000). De esta forma, en este campo experiencial, no puede haber un
sujeto sin un mundo, ni un mundo sin un sujeto (n6tese que mundo es distinto a entorno y
sujeto a organismo), asi como tampoco puede existir una mente que no esté encarnada
(Varela, 2000) y habitando a su vez un contexto biolégico y sociocultural mas amplio. Esto
hace referencia, por ejemplo, a las dos dimensiones antes expuestas del cuerpo; un

cuerpo como estructura biolégica y un cuerpo como estructura vivida, experimentada.

Al surgir juntos identidad y mundo, como un complejo, “la forma como nos
presentamos no puede disociarse de la forma en que las cosas y los demas se presentan
ante nosotros” (p6), la recurrencia histérica de determinadas disposiciones a la accién va
constituyendo algunos de estos micro mundos y micro identidades como espacios de
sentido mas o menos habituales y que van tejiendo la historia de nuestra vida cotidiana.
Es importante recordar que este proceso de despliegue de una determinada disposicion a
la accion, es previo a la emergencia en el campo fenomenolégico del sujeto y su mundo,
al respecto dice Varela “siempre operamos en la inmediatez de una situacion dada. El
mundo que habitamos esta tan a la mano que no tenemos un control deliberado acerca de
lo que es y de cémo lo habitamos” (p224, 2000).

Sin embargo estos micro mundos e identidades experimentan quiebres, generados
por situaciones donde el sentido que entregan resulta inadecuado para el despliegue
comportamental del organismo y el sostén de aquel complejo mundo-identidad particular,
provocando un quiebre en la continuidad y generando un proceso de rearticulacion y
emergencia de otros micro mundos e identidades que resulten adecuados a partir de la
gama de comportamientos o disposiciones de que el organismo puedan disponer en ese
momento particular. Existen asi micro-quiebres que experimentamos continuamente y van
articulando la gama de disposiciones para la accién que desplegamos en nuestro

cotidiano, pero también existen quiebres que no resultan tan micro y que pueden llegar a



demandar la emergencia de mundos-identidades que ‘no estén tan a la mano’ y requieran

la constituciéon creativa de nuevos mundos de sentido.

Muy contrariamente a la manera en como solemos pensarnos a nosotros mismos y
nuestra experiencia de un Yo sélido y coherente en el tiempo Varela declara, “nuestros
micro mundos y micro identidades no constituyen un yo sélido, centralizado y unitario,
sino mas bien una serie de patrones cambiantes que se conforman y luego se desarman.
En la terminologia budista esta es la observacion, que surge en forma bastante inmediata
de la observacion directa, que el yo no posee naturaleza propia, carece de cualquier
sustancialidad que pueda ser aprehendida” (pl6, 1996). Los quiebres a su vez, se
encuentran a “la base del caracter autbnomo y creativo de la cognicién en los seres vivos”
(p6), ya que lo concreto se actualiza durante los quiebres, posibilitando la emergencia de

nuevos mundos y sus identidades consecuentes.

En relaciéon a la practica meditativa, es interesante como el maestro zen Augusto
Alcalde (1996), habla de la importancia de mantener una “disposicién creativa a la accion
plenamente atenta” (p83), llamandose continuamente en la practica meditativa a situar la
atencién en el ambito corporal concreto, siendo lo concreto para Varela precisamente el
espacio donde se da la posibilidad para el despliegue de la creatividad en la constitucién
de nuevos mundos de sentido y sus identidades correspondientes. Otro elemento que
resulta importante tomar, es la posibilidad que la meditacién ofrece para observar la
insustancialidad o caracter abstracto del yo o sujeto cognitivo, su falta de arraigo en lo
concreto y por tanto la posibilidad para la apertura de una relacién liberadora respecto de
las limitaciones de identificarse con él como una verdad o realidad. La disposicion al
meditar, de volver una y otra vez al presente fenomenoldgico, lugar de lo concreto, sin
perderse en los patrones de pensamiento habituales que sostienen una particular micro
identidad (yo) y mundo que se habita en ese momento, permite a la atencion, el dar
cuenta de la coordinaciéon natural que se da entre las dimensiones concretas y abstractas
de la experiencia (mente-cuerpo) al permanecer en la experiencia del presente y cuya
descoordinacion se genera a partir de la tendencia de la mente a aferrarse a un particular
complejo yo-mundo, precisamente por el rechazo de la naturaleza cambiante e
impermanente de la experiencia. Esto permite comprender parte del -caracter
deconstructivo y a la vez creativo y liberador que puede tener la practica meditativa,

entendida como un ejercicio de exploracion de la propia experiencia.



MARCO METODOLOGICO

A continuacion se describe la metodologia que se utilizd en la realizacion de este
estudio, incluyéndose el enfoque utilizado, epistemoldgia, el tipo de estudio, los
procedimientos, tipo de analisis y conflictos éticos.

Enfoque Metodoldgico

En esta investigacion se ha optado por la utilizaciéon de un enfoque cualitativo, que
resulta concordante con el caracter descriptivo y explicativo del estudio, que busca
indagar la influencia de la participacion en un taller de meditacién en el tratamiento
general de un grupo de usuarios del programa de intensivo de adicciones en un
consultorio de salud publica, desde la experiencia de estos y los profesionales tratantes.
Un factor importante en la consideracién de esta metodologia es que, como ya se
menciond, las investigaciones en esta area han sido en su gran mayoria de tipo
cuantitativo, haciéndose notar la necesidad de aproximaciones cualitativas que permitan
comprender en mayor profundidad la experiencia de los participantes. Asi como también
la escasa investigacion en esta area respecto al impacto de la meditacién en relacion al

tratamiento del uso de substancias (Carlson & Larkin, 2009).

El enfoque cualitativo, permite la generacion de informacion a partir de la
perspectiva de los propios sujetos de estudio, siendo estos agentes activos respecto del
proceso de generacién de informacién en la investigacién (Mella, 2000). Esta metodologia
posibilita la descripcion de experiencias particulares, asi como la percepcién de grupos
determinados respecto de tematicas especificas. Asimismo favorece una comprension en
profundidad de los fendmenos sociales estudiados, posibilitando la emergencia
espontanea de la subjetividad de los participantes, de una forma relativamente flexible
gue busca rescatar la complejidad del fendmeno. Se consideran ademas las condiciones
situacionales, el contexto y circunstancias que influyen en la generacién de la informacion,
es decir que el estudio de la experiencia subjetiva no se ve como algo aislable del
contexto en que se expresa, siendo la presencia del investigador otro “elemento de
sentido que afectara de mdltiples formas la implicacion del sujeto estudiado” (Gonzalez,
2000, p2)



Asi este enfoque busca describir, comprender e interpretar los fenémenos sociales
gue estudia a partir de la generacion de informacién que contemple las distintas
perspectivas y visiones involucradas, para ser categorizada, articulada y analizada de una

forma comprensiva (Martinez, 2006).

Declaracion Epistemoldgica

Respecto del concepto de realidad, este se aborda desde una mirada
fenomenoldgica experiencial que toma como eje central a la cognicién desde un enfoque
enactivo. Es desde aqui que en esta investigacién se asume que no es posible “acceder”
a una realidad objetiva e independiente, sino que mas bien, fenomenolégicamente
hablando, es en el campo experiencial de los sujetos cognoscitivos, en su vivencia, donde
emergeria la ‘experiencia’ de una realidad separada. En este sentido no puede hablarse
de una realidad ontolégica ‘per se’ independiente del sujeto, sino mas bien de una
‘experiencia de realidad’ (alla afuera) vivenciada por el sujeto cognoscitivo, que en su
devenir vital experimenta la emergencia de la diada sujeto-mundo en el marco de su
propio campo experiencial, el cual constituye un campo ontolégico particular, enraizado en

el presente y en constante emergencia (Varela, et al, 1992; Varela, 1996).

La vivencia de esta diada se comprende como el producto de una cogniciéon
enactivamente encarnada y emergente; enactivamente encarnada quiere decir que la
cognicion es un proceso activo de manipulacion, que genera campos de experiencia a
partir de la estructura organica del individuo y su aparato sensori-motriz, el cual se acopla
estructuralmente con su medio de forma activa, proceso mediante el cual emergen
mundos de sentido, los que demandan nuevas acciones a su vez. Por su parte la
emergencia hace referencia al proceso de generacion de fenémenos o efectos globales a
partir de la coordinacién armonica y simultanea de distintos elementos locales (neuronas y
redes neuronales, etc.), los cuales en el juego de acoplamientos estructurales con el
medio generan como resultante, una unidad o emergente global, reconocible como un
sujeto cognoscitivo (un yo) y un mundo en el que se encuentra. La emergencia de esta
diada, inauguran a su vez un campo fenomenoldgico que es particular, pero no exclusivo,
en la medida en que ni la estructura encarnada (sistema nervioso, cuerpo) de la cual

emerge el sujeto ni su contexto lo son, posibilitando con esto los procesos intersubjetivos



desde campos experienciales similares (Varela, et al, 1992; Varela, 1996; 2000). Este
sujeto cognoscitivo perteneceria a un orden ontolégico distinto al de los elementos
locales, los cuales remiten al campo de la biologia, mientras que el segundo al campo de
la experiencia, lo vivido y que emerge a partir de la materialidad, a la vez depende y
posee influencia sobre ella, sin embargo no puede decirse que su fundamento ontolégico
sea material. Ambos ordenes, si bien son distintos, son inseparables y mutuamente

influyentes.

Por tanto, desde este enfoque el material generado a partir de los métodos de
investigacion, no se considerara como una representacion de una realidad separada del
sujeto, sino como expresiones discursivas que emergen en el campo experiencial de este,
como fruto de una articulacion creativa de sentido a partir de un devenir histérico, tanto
individual como contextual. Esto involucra tanto a los sujetos de investigacién como al
mismo investigador, los que juntos en un dialogo y encuentro, inauguran, co-construyen y

delimitan en el discurso, campos mas o menos compartidos de experiencia.

Tipo de estudio

Esta investigacion se planteé como un estudio de tipo exploratorio-descriptivo.
Hernandez (2007) explica que los estudios exploratorios servirian para obtener
informacién de fendmenos relativamente desconocidos, dando pie posteriormente a
estudios de mayor complejidad, al identificar conceptos, dimensiones y ambitos del
fendmeno de los que antes no se tenia mucho conocimiento. Esta investigacion busca
hacer un acercamiento a un campo de investigacion en tratamientos relativamente nuevo
y poco difundido en el ambito nacional, como es Mindfulness y en particular desde el
enfoque de la experiencia de los participantes, en un ambito tan relevante como es el

tratamiento de conductas adictivas y en el marco de la salud publica.

Asi el objetivo de la investigacion pretende dar cuenta de la influencia de un
tratamiento basado en Mindfulness sobre el tratamiento general del grupo de usuarios
pertenecientes al programa de adicciones del Cosam de Pudahuel, desde la perspectiva
de los usuarios y buscando identificar dimensiones comunes y/o que resulten de
relevancia para ellos, constituyendo este el caracter descriptivo y comprensivo de la

investigacion.



Procedimiento

Determinacion del campo de trabajo

Esta investigacion se lleva a cabo con un grupo de usuarios y profesionales
pertenecientes al programa intensivo de adicciones de hombres y mujeres del Consultorio
de Salud Mental Familiar (Cosam) de la Comuna de Pudahuel, en la Regién
Metropolitana. En este centro se realiza una vez a la semana un taller abierto de
meditacion donde tanto profesionales, funcionarios, como usuarios de distintos
programas, entre ellos los pertenecientes al programa de adicciones, asisten de forma
voluntaria. EI hecho de que este centro de salud estuviese implementando esta
experiencia de trabajo desde hace un tiempo, de forma estable y con una metodologia
gue consideraba el trabajo previo de tratamientos basados en Mindfulness y sus
resultados en usuarios con problemas de adiccién, proporcionaba una instancia y
condiciones adecuadas que posibilitaban la generacién de la informacién necesaria para
llevar a cabo este estudio conforme a los objetivos y problema de investigacion

propuestos.

Respecto a las principales caracteristicas que conforman la estructura de las
sesiones del taller, las cuales corresponden al resultado del proceso de gestacion y
consolidacion de esta iniciativa auto gestionada y a su ajuste a las necesidades de los
usuarios, asi como a las posibilidades y limitaciones del espacio institucional. El taller
representa un espacio abierto a toda la Comunidad del Cosam y de libre asistencia para
los usuarios, es decir que si bien es parte de la parrilla programéatica de los programas de
tratamiento, este no posee asistencia de caracter obligatorio. Otra caracteristica
importante, es que la participacion no contempla un nimero preestablecido de sesiones
con etapas u objetivos pre-estructurados, por lo que la participacién puede persistir por un

numero indefinido de sesiones.

Las sesiones se llevan a cabo en una sala con sillas y colchonetas para la
realizacién de los ejercicios y la practica meditativa, siendo el tiempo de las sesiones de

aproximadamente una hora y media. Estas poseen como parte de su estructura general,



presentaciones grupales de los asistentes, ejercicios ligeros derivados del yoga, una
meditacion guiada que constituye el centro de la sesion y un cierre con distintas

modalidades de discusién y la propuesta de tareas para su realizacion durante la semana.

Determinacion de la muestra

En relacion a la muestra usada para este estudio, en consonancia con la
metodologia cualitativa utilizada, ésta no se eligié de forma probabilistica o representativa
sino intencionada, en la cual la seleccion de los participantes de la investigacion obedece
a criterios de necesidad e interés tematico, siendo los sujetos elegidos a partir de
presentar caracteristicas especificas, que ofrecieran una mayor riqueza y profundidad al
momento de generar la informacion (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006). A este tipo
de muestras, donde los sujetos pueden ser seleccionados o acceder voluntariamente a

participar, se les conoce como “muestras selectivas” o “por conveniencia™

, para las
cuales se definieron algunos criterios de seleccién que permitieran la conformacién de

una muestra lo mas adecuada posible a los objetivos de la investigacién.

Al ser el objetivo evaluar la influencia de la participacion en el taller basado en
meditacion Mindfulness, en el tratamiento general de una poblacion de usuarios del
programa intensivo de adicciones, tomando como elemento central la experiencia y
perspectiva de estos, se considerd importante incluir en la muestra, no solo a los usuarios
como protagonistas principales del estudio, sino también al grupo de profesionales del
equipo de adicciones involucrados y participes del tratamiento, de modo de integrar su
vision de la experiencia de los usuarios, aportando con esto a un mayor enriquecimiento y
comprension de esta, desde las distintas miradas, asi como de otros aspectos que

estuviesen vinculados y pudiese ser de relevancia.

A partir de lo anterior es que se considerd, para la seleccién de la muestra

conformada por usuarios participantes del taller, los siguientes criterios:

% Naciones Unidas (2004), Programa Mundial de Eaiéin del Uso indebido de Drogas (GAP) — Estudios
de evaluacion especificos: un enfoque cualitatimraunién de datos. Extraido de:
http://www.unodc.org/documents/GAP/GAP%20toolkitiRalule%206%20SPANISH%2003-90137.pdf -
el dia 10 de Septiembre del afio 2012.



Criterios de Inclusion:

Que llevasen al menos un mes asistiendo al taller de meditacién con regularidad:
se planteé este criterio por considerarse que los efectos esperados de la
meditacion no son inmediatos, sino que son mas bien orientados al largo plazo
(Marlatt & Chawla, 2007), por lo que se fij6 una medida minima de practica que
ademas pudiese dar cuenta de una afinidad y compromiso del usuario por llevar a
cabo esta actividad.

Que formaran parte del programa intensivo de adicciones para hombres o mujeres
del Cosam: este criterio se desprende de acotar el estudio a la poblacién
especifica de usuarios con problematicas de adiccién, que aunque conformaban la
mayoria de los asistentes al taller, estos no se restringian Gnicamente a este grupo
de usuarios.

Que se encontrara en un rango de edad de entre 18 y 65 afios: este criterio se

consideré en pos de cautelar cierta homogeneidad del discurso.

Criterios de Exclusion:

Que el usuario no formara parte del programa de adicciones intensivo del Cosam.
Que el usuario no contase con una asistencia minima de un mes al taller,
considerada en los criterios de inclusion.

Que el usuario haya recibido algun diagndstico de patologia grave cercana al
espectro psicotico: este criterio se consideré por existir escasas investigaciones
respecto a los efectos de la meditacion en personas con este tipo de diagnostico,
ademas de no ser recomendada por algunos autores (Blasco et al, 2008).

Asi para la muestra compuesta por usuarios, se eligieron un total de siete usuarios

asistentes al taller, seis de ellos hombres y una mujer, pertenecientes a los programas

intensivos de adicciones respectivos. En el caso de los profesionales, se opté por llevar a

cabo un grupo focal a aquellos profesionales que hubiesen participado en el tratamiento

de los usuarios asistentes al taller como parte del equipo profesional que conforman el

programa de adicciones.



Procedimiento de contacto

Como estrategia de contacto de los usuarios, en primera instancia fue necesario
solicitar la autorizacion al centro de salud para la realizacion del estudio, asi como la
facilidad para asistir al taller, donde se contact6é de forma directa a los usuarios luego de
este, consultandoles si les interesaba participar voluntariamente en un estudio que
buscaba evaluar la influencia de su participacion en el taller de meditacion, en el resto de
su tratamiento, desde su experiencia y la visién de los profesionales. De acceder, se les
facilitaba un consentimiento informado (Anexo 1). Mientras que en el caso del grupo de
profesionales involucrados en el tratamiento, se procedid a contactar e invitar a los
miembros del equipo encargado del programa de adicciones mediante una carta, para
solicitarles también su participacion y concertar una fecha y lugar para la realizacion del

grupo focal.

Generacioén de la Informacion

En cuanto a las estrategias para la generacion de la informacién se opté por la
utilizacién de dos técnicas diferentes para los distintos grupos involucrados. En el caso de
los usuarios se escogi6 la entrevista semi-estructurada, mientras que en el caso de los
profesionales se consider6 mas apropiada la realizacién de un grupo focal. Las razones

para esta eleccion de cada técnica se explicitan a continuacion.

Cabe sefialar que en el caso de las entrevistas en un primer momento, se procedio
a realizar una entrevista piloto con el fin de sondear la pauta de entrevista, lo que sirvio

para introducir algunas modificaciones a la propuesta inicial.

La entrevista semi-estructurada, es una técnica de andlisis cualitativo que es
particularmente Util cuando se sabe poco sobre el tema investigado, que ademas es
flexible y permite a los entrevistados contestar con sus propias palabras y puntos de
vista?*. Esta técnica permite indagar en las experiencias subjetivas de los entrevistados y
la manera en como atribuyen significado a sus vivencias, ademas de dar espacio al
dialogo con el investigador y posibilitar la exploracion en profundidad de distintas

2 |bid.



dimensiones de la tematica en estudio (Martinez, 2006). Ademas facilita la obtencién de
informacién optimizando el tiempo invertido y la realizacion de varias entrevistas en torno
a una pauta predeterminada de ejes tematicos que resulten relevantes para los objetivos
de la investigacion (Taylor & Bogdan, 2008). Se eligi6 ademas la entrevista semi-
estructurada como estrategia de generacion de informacién, con la intensién de generar
un marco que facilitara un grado de intimidad suficiente para permitir a los usuarios
expresar libremente las experiencias personales vividas respecto de un tema, y que
ademas pudiesen resultar a veces dificiles de formular en palabras, pues como
comentaba Guranatana (2002, en Delgado, 2009) “el significado de mindfulness no puede
ser capturado plenamente a través de las palabras, sino mas bien vivenciandolo, ya que
se trata de una experiencia no verbal y sutil” (p19). La entrevista buscaba también cuidar
gue cada usuario se expresara desde su propio punto de vista sin que se influyesen
mutuamente durante este proceso, resguardando la especificidad de la experiencia de

cada uno.

En el caso del grupo focal, este corresponde a otra técnica de tipo cualitativo
elegida por ser util en la exploracién inicial y para producir “grandes cantidades de datos
concentrados y focalizados en tematicas determinadas en un periodo corto de tiempo”
(p5), que aporta tanto profundidad como contexto en el proceso de exploracion de un
tema (Mella, 2000). En los grupos focales se selecciona una “muestra propositiva” de
participantes en vista de las necesidades de la investigacion, los que suelen ser miembros
de un contexto similar y donde se lleva a cabo una discusion sobre la base de un conjunto
de toépicos predeterminados, siendo los datos e informacion, extraida de lo que los
participantes dicen durante la discusion grupal (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006).
Estas discusiones se llevan a cabo bajo la conduccién de uno o dos moderadores que la
guian en torno a las caracteristicas y las dimensiones del tema propuesto, buscando
escuchar las distintas opiniones y significados presentes en el grupo, asi como las
semejanzas Yy diferencias entre los participantes (Mella, 2000). Se privilegié esta técnica
para el grupo de profesionales, por estar ya éste constituido previamente como un equipo
de trabajo articulado en torno al programa de atencién de adicciones del centro de salud.
Junto a esto se considerd que la opinién que cada uno de ellos podia brindar, se veria
enriguecida a su vez por la de sus compaferos en la discusién generada en el grupo

focal.



Respecto a los topicos que guiaron tanto la pauta de entrevista como el grupo
focal, estos fueron definidos en consideracién de elementos presentes en la construccion
del problema, los objetivos de la investigacion, discusiones sucesivas con académicos y
los aspectos teoricos extraidos de la revision bibliografica, asi como antecedentes
recogidos respecto a la historia y lugar de la experiencia en estudio. De esta manera se
considera relevante comprender, a partir de la experiencia de los propios usuarios de un
consultorio de salud publica, participantes de un tratamiento intensivo para el manejo de
adicciones, la forma en que su participacién en un taller de meditacion Mindfulness
impartido en el consultorio, podia influir sobre el resto de su tratamiento. Ante lo cual se
considero6 indispensable contar con la vision de los profesionales tratantes, por ser tanto
participes del tratamiento, como importantes factores de influencia en la experiencia de
los usuarios. De este modo, se definieron los siguientes ejes, a partir de los cuales se

construyeron las preguntas guias presentes en la entrevista y la discusion del grupo focal:

Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento
Evaluacién de la participacion en el taller de meditacion

Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacion en el taller

YV V V V

Extension de la experiencia del taller

Analisis de la informacion

Este se realiza a partir de la informacion generada de los procesos de entrevista,
de las cuales se seleccionaron 5 de las 7 realizadas, pertenecientes a 4 hombres y una
mujer, dos de ellos de ingreso reciente al taller (aproximadamente 2 meses) y los
restantes tres con una participacion mas extensa (entre 5 y 8 meses). Ademas se
incorpora la informacion correspondiente al grupo focal y antecedentes recogidos
respecto al contexto, historia y realizacién del taller, durante diversas visitas sucesivas a
la institucién. Se consideraron todos los aspectos recopilados de estas fuentes y

estimados como relevantes al momento del andlisis del material generado en los textos.

La primera accion concreta en el analisis de resultados, corresponde a un analisis
inicial, que busca homogeneizar el material que fue acumulado en el proceso de

generacién de informacion mediante la utilizacion de diferentes técnicas. Es decir que,



mientras de las entrevistas se obtiene una serie de elementos que emergen
fundamentalmente de los puntos pre establecidos en la pauta (ver anexo), en el grupo
focal con profesionales, el material generado posee un mayor nivel de elaboracion
(reflexiva), dado que este se elabora en el marco de una discusion y contraposicion de
puntos de vista. De esta manera, este primer andlisis conduce a la produccion de
elementos comunes con los cuales facilitar el trabajo posterior en el analisis global.

Este proceso, se lleva a cabo recogiendo elementos comunes y priorizando por
ejes tematicos considerados de relevancia o bien a través de la traduccion de algunos
dichos o0 segmentos de las entrevistas, en temas discutidos en el grupo focal y viceversa.
Hecha esta distincién, los elementos con los que se trabajara en el andlisis global podran
tener un nivel de complejidad similar y ademas un nivel de profundidad que no
corresponde ya a la técnica de recoleccién de la cual proviene, la que pasa ahora a un

segundo plano.

Con el objeto de explorar los significados asociados a los textos referentes a la
experiencia de los usuarios en su relacién con la participacion en el taller, es que se
procedié a realizar un analisis interpretativo de contenidos, por cuanto este implica un
andlisis a nivel significativo o semantico del texto generado en las entrevistas y grupo
focal, es decir que al momento de problematizar la informacién, mas que lo dicho se toma
en cuenta aquello que se dice, el aspecto ilocutivo del texto. Desde aqui es que ‘lo que se
dice’ es “significado a través de su segmentacion (citas), agrupacion (reduccion) y
categorizacion (cédigos) en un primer momento mas descriptivo, para luego analizar
interpretativamente la relaciéon entre las categorias” (p3, Calventus, 2008). Asi se observa
la interaccion entre algunas de estas, la oposicion entre otras, sus posibles uniones y
tendencias, etc.,, como también de estas con las conceptualizaciones teoricas
presentadas, en busca de una cierta comprension de los significados que emerjan del
analisis. Estos significados se consideran como fruto de un proceso complejo y dialdgico
de intersubjetividades entre los distintos usuarios, los profesionales y de estos con el
investigador (Calventus, 2008).

Siguiendo la propuesta de Gonzalez Rey (2000), se considera que el andlisis es un
proceso que no puede ser separado de los procesos constructivos del investigador, su

vision y experiencias previas con el tema o0 tematicas vinculadas, existiendo una



integracion subjetiva de este en la actividad intelectual, que como se menciona es una
construccién y no una mera definicion de datos empiricos. Desde aqui es que el andlisis
de contenido se orienta a la produccién de indicadores sobre el material analizado,
dandole un enfoque constructivo-interpretativo de naturaleza abierta, procesal y
constructiva, sin buscar reducir el contenido a categorias concretas restrictivas. Estos
indicadores, que pueden definirse como “una construccién capaz de generar un
significado” (p75) que el investigador establece a partir de un elemento o la relacién entre
un conjunto de elementos y que “permiten formular una hip6tesis que no guarda relacion
directa con el contenido explicito de ninguno de los elementos tomados por separado”
(Gonzalez, 2000, p75), corresponden a categorias con una finalidad explicativa mas que
descriptiva y son disefiadas para, durante la investigacion, facilitar un seguimiento de los
procesos complejos de la subjetividad. Dichas categorias no buscan ser utilizadas como
referencias, sino como instrumentos para la definicion de zonas de sentido sobre el
problema estudiando y no corresponden a entidades abstractas de caracter general o
valor absoluto, sino a partes de un proceso en el que funcionan en interrelaciéon con otros
indicadores. Asi los indicadores precedentes, como parte de un proceso, pueden pasar a
constituir elementos de sentido para los consecuentes indicadores, de forma integrativa
(Gonzalez, 2000).

De esta forma la produccién de indicadores tiene por funcién facilitar la interaccion
entre las ideas del investigador, derivada de su propia experiencia con el tema o temas
afines y las manifestaciones de lo estudiado, a través de lo cual avanzar hacia
construcciones mas abarcadoras del proceso de produccién de conocimiento.

Conflictos Eticos

En un inicio, ademas de solicitar el permiso explicito del centro para la realizacion
del estudio, de manera de resguardar la participacién voluntaria de los usuarios al
momento de realizar las entrevistas, se disefié un consentimiento informado que detallase
el tema y los fines de la investigacion, el procedimiento a llevarse a cabo en la entrevista,
la confidencialidad de la informacion para uso exclusivo de la investigacion, asi como la
posibilidad de consultar por los resultados del estudio en cuanto este estuviese terminado.
En este sentido, en la eventualidad de utilizarse nombres en el material usado para el

analisis de las entrevistas y el grupo focal, estos fueron cambiados.



ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

A continuacién se realizard una primera parte que consiste en una categorizaciéon
de los significados principales que emergen de la revision de la informacion generada a
partir de las entrevistas y el grupo focal, ordenada en torno a las tematicas propuestas en
la metodologia, para luego de esto realizar una discusion resultante de la triangulacion
entre la informacién ordenada, la teoria presente en la bibliografia consultada, la vision del
investigador, asi como también consideraciones a partir de las visitas previas al centro
buscando asi una comprension de las distintas aristas generadas respecto del tema en
estudio.

Se creyo pertinente llevar a cabo el andlisis y la discusién de manera conjunta sin
separarlos, por cuanto se considera, como fue expuesto mas arriba que al momento de
realizar la investigacion, que la informacidon que emerge en el proceso no puede ser
tratada como datos objetivos que deban ser presentados previamente para un posterior
andlisis y discusién, sino que estos ya desde un primer momento se encontrarian
entrelazados de forma inseparable con la interpretacion y accion del investigador, tanto
como la de los participantes, asi como también de los elementos tedricos que han
acompafiado al proceso desde un inicio. Es por esto que se decidio llevar a cabo un
andlisis que dé cabida a este interjuego entre las voces o0 actores participantes, asi como
el didlogo con la teoria, permitiendo la reflexion respecto de las distintas dimensiones y

aspectos del fenémeno en estudio.



Topicos desde los cuales opera la investigacion

Como se menciond anteriormente, los topicos utilizados fueron definidos en
consideracién de elementos presentes en la construccién del problema, los objetivos de la
investigacion, discusiones sucesivas con académicos y aspectos tedricos extraidos de la
revision bibliografica, asi como antecedentes recogidos respecto a la historia y lugar de la
experiencia en estudio. La articulacion de estos antecedentes y la necesidad de disponer

de algunos focos para el andlisis, dieron como resultado los siguientes tépicos:

Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento
Evaluacién de la participacion en el taller de meditacion

Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacién en el taller

YV V V V

Extension de la experiencia del taller

Los topicos elegidos fueron considerados al reflexionar e intentar incluir todos los
aspectos que se consideraran de relevancia y comunes para la experiencia de los
usuarios, asi como de interés respecto de la pregunta de investigacion, buscando, por una
parte, profundizar sobre los efectos terapéuticos que pudo haber tenido el taller, asi como
también, entender la manera en que la participacion en éste se insertan y relacionan con
el resto del tratamiento. Todo lo anterior, sin dejar de lado aspectos concretos del taller y
su estructuracién que pudieran ser de importancia respecto de la experiencia de los

usuarios.

Lugar que se le atribuye al taller en el tratamient o

A. Definiciéon

El lugar atribuido al taller en el tratamiento corresponde a la significacion de la
participacion de los usuarios experimentada, ya sea como una actividad integrada al
tratamiento general o no, asi como también la forma que toma esta experiencia en
términos de la funcién atribuida a la misma, en el marco del contexto particular dado por el
Cosam.



B. Importancia para el estudio

Este topico emerge a partir de conversaciones preliminares con el equipo de trabajo y
coordinacion del taller de meditacion, donde en consideracion de ciertas caracteristicas
del taller, tales como: no-obligatoriedad; el representar un espacio distinto a lo habitual (de
“no-actividad”); el no imponer tematicas a tratar sino ser un espacio para los usuarios y
gue estuviese considerado como de caracter abierto, donde no sélo asistian los usuarios
del programa (como otras actividades de caracter exclusivo por programa) sino que
estaba abierto a toda la comunidad del Cosam; entre otros. A juicio de algunos de los
profesionales y por comentarios de usuarios hacia ellos, les hacia pensar que el espacio
pudiese no estar necesariamente significado como parte del tratamiento, por lo cual se
opté por indagar en este aspecto como punto de partida, por ser fundamental en el
abordaje del problema de investigacion y en tanto pudiese ser de influencia para otros
aspectos considerados del fendmeno en estudio. Sumado a lo anterior se estim6 que en
el caso que sea considerado como parte del tratamiento, la funcién general que este
espacio pudiese tener para los usuarios en el contexto del tratamiento se volvia muy
relevante, para asi poder comprender mejor el lugar que se le atribuia en relacion a otras

actividades o lineamientos del tratamiento general.

C. Lo que se dice (discusion)

En relacion al lugar o posicion que para los usuarios ocupaba el taller en el marco de
su tratamiento, este fue visto por tres de ellos como una parte del tratamiento 0 como un
complemento o apoyo a otros aspectos del tratamiento. Asi lo expresan dos de los

usuarios:

“Esto va de la mano como te dije, de mi tratamign&s parte de... entonces es, yo
lo veo como una terapia mas entonces, tengo mieasis... Como que vengo pa
acay es parte de la terapia” (E1: p2).

“tonces trato de tomar las cosas de aqui del cogzema llevarla a la vida diaria...
eee, lo complemento con la meditacidon para quedditacion, es como la, como
la... no se si decirlo como base, algo asi po, melayupensar un poco mas las



cosas. Ya sea en diferentes ambitos, ya sea comijpss mi sefiora, en la vida
diaria” (E4: p2).

Esto resulta coherente con la visién del modelo para la prevencion de recaidas de
Marlatt & Gordon, donde el entrenamiento en Mindfulness, es utilizado como una més de
las estrategias posibles para el afrontamiento de situaciones de alto riesgo para la
mantencién de la abstinencia, que como parte de un conjunto de actividades, se
complementan mutuamente.

Por otro lado, es importante sefalar que, si bien el taller fue visto por algunos usuarios
como parte del tratamiento o incluso una “base”, para otros también pasaba a constituir
algo mas amplio que el marco dado por el tratamiento, en la medida en que mientras
inicialmente se experimentaba como util en relacion a los problemas vinculados al
consumo, con el tiempo lo aprendido del taller y el acto mismo de meditar, iba tornandose

Gtil para ambitos mas amplios de la vida:

“es como parte del tratamiento, pero igual es atfistinto porque... lo asimilai pa
tu tratamiento pero después te dai cuenta que yalon@cupai tanto en mi
tratamiento es como en mi vida cotidiana. Es cocwparlo en el dia a dia... mas
gue en el tratamiento” (E2: pl) [...] “aparte como dea herramienta que me
ayuda pa mi tratamiento, es una herramienta quénanayudado en mi diario vivir”
(E2: p7).

“se me hace util en la vida diaria, no solamenteethabito del consumo, yo puedo
decir ‘'ya no’, empiezo a meditar, a descansar miteg a las finales no, no me dan
mMAas ganas 0 me entretengo en otra cosa. Pero mé&olgo en la vida cotidiana, en
esos pequefios grandes detalles” (E4: p4).

Esta forma de significar las experiencias derivadas de la practica meditativa resulta
coherente con el hecho de que la meditacién, en sus origenes, no provenia de un
contexto en el que se le viera como una herramienta terapéutica, sino que, correspondia a
una practica vinculada a tradiciones de sabiduria cuyos objetivos no se encontraban
enfocados al campo de la salud, sino mas bien en un sentido emancipatorio, de orden
existencial o religioso. En este sentido si bien la practica meditativa puede conllevar
consecuencias terapéuticas, no puede decirse que su practica se restrinja al ambito de la
salud (Alcalde, Febrero 2011, Comunicacion personal). Una cita de uno de los usuarios

puede dar una idea sobre esto:



“con la meditacion aprendi que de repente podiarvarrible de tranquilo
disfrutando el sol que sale, el viento que te gollgecara, cosas terrible de
simples que de repente ta no te dai cuenta... caneditacion yo aprendi
eso que... hay cosas mas, totalmente simples guecém imucho mas feliz
gue cosas que hay tenido todo el rato” (E2: p2).

Resulta interesante como también para la usuaria entrevistada su experiencia de
participacion en el taller parecia ser en cierta medida mas bien un descanso respecto del
tratamiento y en ese sentido algo distinto. Asi lo relata:

“Algo distinto a mi tratamiento... distinto porquey Carola dice que es parte del
tratamiento igual pero... pero a mi me gusta ir. Mistg. No lo considero parte del
tratamiento porque si no quiero ir no voy no ma faco enojada)... me gusta ir.

[y ¢ Cudl es la diferencia en ese sentido entmatarhiento y el espacio?]

que el tratamiento me lo hago yo, y el espacio imve ga... relajarme un poco”
(E3, pl) [...] “Este dia es mio es pa relajarme...pfaitener un espacio pa mi sola,
gue siempre estoy con los nifios y todo... o cuanwy ehi en el taller, siempre
estoy haciendo manualidades pero igual estoy patelimomo de los nifios, entonces
como que aqui, no miro nifios, no miro na’, comag@r yo tranquila” (E3, p2).

Esta declaracién parece aludir al caracter de “no-accién” voluntaria del meditar,
poniendo atencién a la propia experiencia que acontece en el presente, sin alimentar pre-
ocupaciones, asi como también al caracter de la préactica, que si bien se recomienda por
diversas razones sea practicado también en grupo, posee un caracter muy personal.
Consonantemente otro usuario hace referencia también a la experiencia de descanso
para la mente que le significa el meditar: “empiezo a meditar, a descansar mi mente” (E4:
p4), sin embargo no llega a contraponer este aspecto al tratamiento. En este sentido
Carlson & Larkin (2009) y Siegel (2012), hacen mencion de los efectos de descanso que

puede acarrear el meditar.

En cuanto a la funcion del taller, que los usuarios relacionan con el aprendizaje o
adquisicion de una herramienta, aunque no definida muy claramente, pues si bien en el
programa MBSR de Kabat Zinn, para la reduccion del stress, uno de los objetivos
principales del trabajo basado en Mindfulness es el desarrollo o cultivo de “particulares
cualidades de atencién y toma de conciencia” (2003, p145), en el caso del taller la funcién
u objetivos de la practica no aparecen definida muy claramente. De esta manera se
reconocen de forma general dos grandes funciones derivadas de la practica en el taller.
La primera de ellas es la “relajacion”, en el caso de la segunda es el resultado de la



agrupacién de varios aspectos de la experiencia, que se conceptualizd como “encontrarse
consigo mismos”, la cual incluye descripciones como “conectarse consigo mismos”,
“autoconocerse”, “descubrirse”, “estar con uno mismo” y “sentirse”. Esta agrupacién
permitié ordenar y relacionar aspectos diversos y a la vez complementarios, de una
experiencia identificada como comin. Se destacaria esta Ultima funcién, tanto para los
usuarios como para los profesionales, como la principal y la identificacion de estas dos
funciones estaria ligada en gran medida a un factor temporal respecto de la permanencia
en el taller, tanto de cada sesion como del proceso de participacion mas extenso. Asi

comentan algunos de los participantes la funcion que para ellos cumplia:

“Entonces la meditacion te ayuda a relajarte un @oes como que te ayuda a ver
un poco mas alla, a ampliar un poco mas la... la eiefi4: p2).

“al principio te relajai, después te conectai caui mismo, que no es a mi
solamente sino que le pasa a todos po” (E1: p3).

“[al meditar] Bueno, estoy relaja, no ando nervigsae voy a la casa tranquila...
pienso mas en mi interior que en mi exterior. E®pasa... me doy cuenta como
gue igual estoy yo, no es solamente mi hijo y nminyaodo” (E3: p3).

“el dejar fluir, el dejar sentirse... yo creo que dsa sido un poco, de descubrirse.
Eso ha sido, por lo menos los que llevan mas tiempos que van por primera vez,
un poco es de relajarse, entender la ésta de reildj|mcomo... los otros ya que
llevan mas tiempo han ido, que es un poco el anmgmiento que han ido

teniendo” (E6: p6).

Conviene aclarar que el no considerar a la relajacion como el elemento o funcion
central de la practica de la meditacion, es concordante con la opiniéon de varios expertos,
ya gue si bien la relajacién es un aspecto necesario para poder meditar asi como también
suele ser un resultante o efecto aparejado y progresivo, no debe ser considerado como un
objetivo ya que, la meditaciéon esta dirigida a ensefiar la capacidad de observar sin
enjuiciar el flujo de experiencias, las que precisamente pueden resultar dolorosas,
aversivas o conducir a emociones negativas (Baer, 2003) y si la relajacion fuese un
objetivo especifico buscado, se corre el riesgo de anteponer la intencion de querer
controlar e inducir un estado alternativo o ideal, contraponiéndose a la aceptacion de la
experiencia del momento y pudiendo llegar a producir ansiedad por la diferencia entre el
estado actual y el estado de relajacion buscado (Pérez & Botella, 2006).



Como se menciond mas arriba existiria un factor temporal asociado a la funcion
considerada por los usuarios como la principal de la meditacién y a un involucramiento
progresivo en esta, lo que al parecer generaria un desplazamiento de la relajacién como
objetivo inicial de aproximacion al espacio y aparecerian posteriormente otros efectos que
se tornan relevantes (autocontrol, autoconocimiento, claridad de pensamiento, etc), y que
se abordaran mas adelante. Este involucramiento progresivo, asi como el descubrimiento
de efectos aparejados es concordante con la experiencia de muchos practicantes de
meditacion (fuera de un marco terapéutico), cuya experiencia y relaciéon con el meditar va

cambiando con el paso del tiempo (Varela, et al, 1992; Kornfield, 2010).

El cambio en la visién de los usuarios puede comprenderse también desde la manera
en la que los usuarios se insertan en el espacio, sin tener mayor conocimiento al respecto
y siendo la induccién relativa a procedimientos mas que a explicaciones o procesos
vinculados a la experiencia, por lo que en términos generales se tenderia a interpretar la
practica mayormente a partir de la experiencia personal. La siguiente cita ilustra esta

relacién de descubrimiento personal con la practica:

“Si porque cuando empezamos a meditar, al princjgido veia como un espacio de
guedarse dormido... y me quedaba dormido, pero ypudssempezai a cachar pa
donde va la micro y te conectai” (E2: p1)

En relacion con lo anterior también pareciera existir una correspondencia entre la
etapa del tratamiento y la utilidad de la practica, pues en el caso de los usuarios que se
encuentran en una etapa inicial del tratamiento y que experimentan adn deseos
recurrentes de consumo, se relata como la meditacién les ayuda en el manejo del ansia
de consumo y el estrés asociado. Esto resulta coherente con lo planteado por Carlson &
Larkin (2009) para quienes, la conciencia desapegada frente a la propia experiencia y la
conciencia de la transitoriedad de ésta (pensamientos, sentimientos, sensaciones),
cultivada en Mindfulness, puede ayudar a soportar o reducir el efecto displacentero que la
experiencia de ansiedad puede provocar. Asi lo relatan los dos usuarios de menor tiempo
en el taller:

“me ataca asi fuerte la ansia de consumo, entorest®e me ayuda... el
relajamiento” (E1: pl) [...] “como pa que no me entréos... la ansiedad se
puede decir, ocupo lo que me ensefian aca” (E1: pl).



“en el habito del consumo, yo puedo decir ‘ya nempiezo a meditar, a
descansar mi mente y a las finales no, no me dangadas o0 me entretengo
en otra cosa” (E4: p4).

Mientras que aquellos que ya no experimentan los deseos por consumir, comentan su

utilidad respecto de aspectos mas amplios y cotidianos de su vida, no solo restringidos al

tratamiento, como se comentaba mas arriba. En este sentido Marlatt y Chawla (2007)

destacan como la meditacion, en contraste con el consumo de alguna droga, funciona

como un refuerzo positivo pero orientado mas bien a beneficios de largo plazo que de

corto plazo, como un mayor balance psicolégico y bienestar general.

FACTOR TEMPORAL
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Evaluacion de la participacion en el taller de medi tacion

A. Definicion

La evaluacion de la participacién hace referencia a la evaluacion, a partir de la
experiencia de los usuarios, de la influencia que puedan tener sobre su participacion en el
espacio y la forma que ésta toma, las experiencias que ellos tienen derivadas de las
actividades en las sesiones del taller y su forma de relacionarse con ellas. Se toman en
cuenta aspectos que resulten significativos para ellos durante la practica, tanto en una
dimensién personal como también relativa a aspectos mas generales que se desprendan
del disefio del taller.

B. Importancia para el estudio

Se considera importante ahondar en la manera en cémo la experiencia de los
usuarios, respecto de las distintas actividades que se lleva a cabo a lo largo de las
sesiones y algunos aspectos generales del taller, pueden influir sobre la participacion y la
forma que esta toma en el espacio y consecuentemente en la manera en que esto puede
influir sobre los efectos sobre el tratamiento general. Se comprende que la meditacion
puede ser una experiencia tanto agradable como dificultosa y en la cual pueden llegar a
suceder experiencias significativas en el proceso de practica, lo cual puede resultar
relevante al momento de considerar como es que estas experiencias pueden influir sobre
la manera en que se desarrolla un compromiso determinado con la participacion o
vinculacion con el espacio, reflejandose por ejemplo, en un mayor o menor
involucramiento respecto de las actividades. También en este sentido, se considera que la
forma que toma el entender la participacion por parte de los usuarios puede influir sobre la
manera en como lo aprendido o experimentado en el taller, puede ser puesto en funcion

del tratamiento general o utilizado en su beneficio.

C. Lo que se dice (discusion)

Jon Kabat Zinn (2003) relata como la experiencia de Mindfulness puede llegar a

resultar extrafia en una cultura que, insiste en devaluar el momento presente en favor de



la distraccion continua, el ensimismamiento o pensamiento egocéntrico y la adiccion al
sentimiento de ‘progreso’, aspectos que empapan en gran medida toda nuestra
cotidianeidad. Aquella extrafieza de la que habla Kabat Zinn frente a esta ‘forma de ser’
gue es Mindfulness, puede ayudar a entender el que tanto profesionales como usuarios,
se refiriesen al taller como una experiencia o espacio “diferente”, “que saca de la rutina”,
ya sea del tratamiento o de lo que suelen experimentar durante su vida cotidiana los
usuarios. Esta diferencia es en gran medida apreciada como algo positivo, que entrega
una forma nueva, antes no conocida, de verse y ver las cosas. En palabras de los

entrevistados, el taller:

“se les presenta como un espacio nuevo, que antesenlo hubieran
imaginado, que se hubieran encontrado acé... es conespacio para verse
a ellos desde otro lado” (E6: p2).

“la meditacion tiene que ver también con tener gacio pa poder hacerlo,
que yo creo que la gente con la que nosotros teahag es gente que no lo
tiene... Por eso te digo como estrategia dentro dex@smo ambiente puede
ser muy util” (E6: p5)

“el tema de conectarme conmigo mismo... que com@terd habia estado
nunca antes nunca lo habia hecho entonces... sors @mao que a uno,
ahora me vengo a dar cuenta y que de verdad gsievien... te sirven mucho
al autocontrol pa y pa todo pa calmarte” (E1: p6).

“ahora que veo, que tengo una herramienta... Mmas g..ques una
herramienta sUper potente... ya veo las cosas de pmrapectiva, de otra
forma” (E5: p2).

Algunos usuarios son entusiastas en integran esta nueva forma de verse y mirar en
sus actividades cotidianas o en los momentos que les resulta de utilidad, siendo esto un
factor importante en cuanto a estimular la participacion en el espacio del taller. Sin
embargo un aspecto que obedece a esta extrafieza y que no parece resultarles a todos
igualmente facil, es la manera de integrar esta herramienta o las experiencias derivadas
de esta en ciertos contextos sociales. A modo de ejemplo una entrevistada relata sus
aprehensiones respecto a compartir la practica de meditar con gente que no sea de su
confianza:

“Trato de llevarla po, pero no a cualquier persgngero porque me da
miedo no ma... pero me daria como que, que todariéegeo sabe esto,
como que lo ignora... pero pasai tu a ser la ignoggobrque como que te...



‘oy ta loca esta weona’ 0 como no se, cachai. Brefno hacérselo. Gente
ignorante, prefiero ignorarla o sino me dirian degg que estoy loca (risas)”
(E3: p4).

Es desde aqui que se considera que un factor que puede resultar negativo para el
fomento de la participacién en el espacio o la integracion de lo que de éste se aprende, es
la dificultad que puede surgir para algunas personas el integrar este tipo de experiencias
en la vida cotidiana y contextos sociales a los que pertenecen, en este caso por temor a la
evaluacion, rechazo, etc. pudiendo desincentivarse el involucramiento de la persona en la
practica, asi como su uso y efecto potencial. Precisamente para Talhat & Aslam (2012), el
miedo a una evaluacién negativa, representa un factor presente y de relevancia en
usuarios con problemas de adiccién y que se correlacionaria a su vez con mayores

niveles de estrés, ansiedad y depresion.

Anteponiéndose a este tipo de situaciones es que Kabat Zinn, en el tiempo en que
viendo el potencial terapéutico de esta practica implementé el primer programa basado en
Mindfulness para el tratamiento de la ansiedad y el dolor crénico, opté por despojarla de
su terminologia budista y presentarla como un conjunto de habilidades psicolégicas
inherentes al ser humano, que pueden ser entrenadas independiente del contexto socio-
cultural (Baer, 2003; Mird, 2006). Con esto busco dar a la practica una forma mas cercana
al contexto y realidad de las personas que la utilizarian, de modo que recibiera una mejor
acogida.

Otro aspecto, que no seria muy explicito, pero que parece de relevancia y estaria
ligado a lo anterior, es la facilidad o dificultad que tienen los usuarios para explicar o hacer
comprensibles para otros las experiencias o actividades que ellos viven durante las
sesiones del taller. Esta dificultad puede ser relevante si se considera la importancia que
para los usuarios puede tener la necesidad de compartir en sus contextos relacionales,
con otros significativos, experiencias que para ellos hayan sido importantes derivadas de
la participacion en el espacio, asi como también en otros espacios del tratamiento - como
puede ser la psicoterapia individual o grupal — y reciprocamente, también influir sobre la
percepcién que estos otros espacios tienen de la actividad y como facilitan, fomentan o

desincentivan la participacion en el taller.



En este sentido, en ocasiones durante las entrevistas algunos usuarios recurren,
como apoyo para narrar lo que experimentan durante la practica, a conceptos entregados
por el coordinador durante las sesiones, como “dejar fluir” o “no hacerse participe, asi
como también a dos metéforas®® empleadas en el taller para referirse a la actitud a
adoptar y la manera de relacionarse con la propia experiencia, sin embargo estas
referencias usadas por los usuarios resultan relativamente escasas y en ocasiones, no del
todo claras o en algunos aspectos contradictorias:

“ver tus problemas... a mi igual me dice como queécetie problemas, o sea
bueno asociandolo a otra terapia, supongase yotedos mis problemas en
el rio y yo agarro los que puedo resolver, una casia entonces como que ve
y los demas pasan, los que no puedo hacer nadanpasaes como sacarte
un peso de encima” (E1: p2).

“Entonces, venia achacado (...) y me decian... ‘veassasaciones pasar
como un rio, y no se hagan participes sino quensefde déjenlo pasar’.
Como que uno fuese un rio de pensamiento...” (E5: p3)

“como dice uno, uno tiene un loro adentro en eleteo, que esta todo el
rato parlanchinando... y yo aprendi alla (...) apread$entarme... mirando
afuera... y ver pasar todos mis, todos mis pensaosdrasta que yo vea cual
es el que mas o menos realmente me va a servirrpavéda personal y los

tomo, y esos los fortalezco. Pero ya no me afeammtot a mi mente

parlanchina” (E2: p5).

Resulta importante comentar que en estas citas, tanto en la primera como en la
tercera, ambos usuarios dan cuenta de actitudes, que aunque describen como positivas,
son desaconsejadas en la practica de Mindfulness, como son hacer juicios respecto a los
propios pensamientos mientras se lleva a cabo la meditacion, es decir, categorizarlos
como utiles o indtiles, buenos o malos, etc. llevando a preferir unos sobre otros. Esto
pudiese estar dando cuenta de una falta de claridad de las consignas que sostienen la
practica, llevandolos a no ver la especificidad de ésta y su diferencia con otras terapias,
entremezclandola, con lo que puede perderse parte del potencial de la misma.

En cuanto a la dificultad para compartir o describir la experiencia vivida durante la

meditacion, Varela (2000), comenta lo dificil que puede resultar el verbalizar la

% Una metéafora corresponde a la comparacion detitacgiadoptada al observar la propia experienda, la
observacién de un rio, cuyo caudal fluye ante mosptsin aferrarse a aspectos particulares de kata.
segunda metafora corresponde a comparar a la pragite con unloro parlanchin’que no cesa de hablar.



experiencia directa, fenomenolégica, aclarando que “ya que una parte tan considerable de
su base es pre-reflexiva, afectiva, no-conceptual, pre-noética. Es dificil ponerla en
palabras, justamente porque precede a la palabra. Cuando digo que precede a la palabra
no quiero decir que esta mas alla de las palabras. Al contrario, es porque esté tan
enraizada que todavia no se ha transformado en aquellos elementos de la razén que
tendemos a considerar como la expresién mas elevada de la mente” (p248-249).

Este punto lleva a pensar respecto a la importancia de contar con herramientas y
estrategias que contribuyan a facilitar el verbalizar y poder compartir estas experiencias,
de una forma que resulte lo mas amena posible, con lo cual contribuir a la comunicacion y
de ser necesario, a la reflexion conjunta de estas. Este factor se vuelve mas relevante si
se toma en cuenta las caracteristicas particulares de la poblacion a la que el Cosam
brinda sus servicios, la cual pertenece a sectores vulnerables de escasos recursos con las
diversas dificultades que esto conlleva y que tampoco suelen tener acceso a este tipo de
actividades. A esto se sumaria ademas la escasa investigacion en Mindfulness con

muestras de grupos con estas caracteristicas (Shannon, 2010).

Respecto a la dificultad de referirse a las experiencias puede mencionarse, que Si
bien la practica meditativa puede resultar muchas veces por si misma de dificil
verbalizacion (Delgado, 2009), en los tratamientos basados en Mindfulness, ademas de
las explicaciones y aclaraciones que puedan entregar los coordinadores de los grupos y
terapeutas que ya han trabajado su propia experiencia, se utilizan comdnmente como
ayuda multiples metaforas para abordar los distintos aspectos de la practica y asi
contribuir a hacer mas comprensible o manejable el proceso experimentado durante la
meditacion (Baer, 2003; Mird, 2006; Marlatt & Chawla, 2007). Estas metaforas son
comunmente usadas en las tradiciones budistas y permiten facilitar la practica, asi como
dar forma y referirse a experiencias de las que a veces no puede hablarse directamente
(Kornfield, 2007; Alcalde 1995; Suzuki 1970).

En relacién al instructor y su experiencia, Kabat Zinn (2003) comenta que resulta un
reto constante y siempre cambiante para éste, el poder traducir los desafios meditativos a
un lenguaje vernaculo, asi como a métodos y formas que sean relevantes y atractivas

para los participantes, sin con esto desnaturalizar la dimensién mas esencial de la



practica (Dharma®). Este trabajo de artesania requeriria cierto grado de comprensién de
aguella dimensién, la que puede provenir Gnicamente a través de la propia experiencia y
un compromiso diario, sincero y sistematico con la practica. En este sentido se pregunta
“¢,como sabra uno el como responder apropiadamente y especificamente a sus preguntas
[de los participantes] si uno mismo no puede dibujar su propia experiencia vivida?” (lbid,
p150).

En relaciéon a una dimension mas concreta de la meditacién, emergen aspectos
gue se consideran de importancia, en tanto resultan dificultosos de alguna manera para
los usuarios y que pueden repercutir en su motivacion y participacion. Particularmente son
mencionados dos: dificultades con la postura®’ y el manejo del suefio durante la actividad.
El siguiente fragmento del relato de un usuario, ejemplifica muy bien la dificultad con
ambos aspectos, la postura y el suefio, ademas de poca claridad sobre su papel en la

practica y relacién entre ellos:

“[tengo dificultades] cuando me relajo mucho, ebtr de mantenerme
despierto” (E4: p5) [...] “Quizas a lo mejor uno selaja demasiado... yo lo
pensé y le eché mucho la culpa a la postura quétegporque estaba
demasiado comodo, o sea tenia la espalda apoyataranralla” (E4: p5).

Tanto las dificultades con la postura como la aparicion de somnolencia, son dos
aspectos comunes de la practica, a la vez que se relacionan con dos de los tres
elementos basicos de esta: 1) la postura, 2) la respiracién y 3) la actitud de la mente. En
el caso del suefio, este se encontraria influido tanto por la actitud de la mente como por
aspectos de la postura (Alcalde, 1997; Kapleau, 1988; Suzuki, 1970).

Al parecer el hecho de que el suefio efectivamente interfiere con la practica de los
usuarios durante las sesiones y que estos no parecen tener del todo claro qué elementos
influencian en que esto suceda o el cémo prevenirlo, genera un conflicto con la idea
presente en el espacio, de que la practica no constituye una instancia para dormir.

% Kabat zinn se apoya en el concepto de Dharma deadécion budista y que refiere al corazén de las
ensefianzas del Buda, siendo algunas de sus nsiltipucciones: ‘ley natural’, ‘la manera en que &5
cosas’ o simplemente ‘fenémenos’, siendo muy simalda concepcion del Tao en la cultura china, en
particular para la tradicion zen.

4" La meditacion requiere de una postura corporatwata al tipo de meditacion que se lleve a cabestn
sentido, una postura adecuada a su vez posililaddpcion de una actitud mental adecuada (Suk@kQ).
Mas informacion de la postura se detalla en la sigtaiente.



Segun se observa algunos usuarios atribuyen el suefio a la relajacion y la comodidad,
no permitiéndoles meditar, sin embargo - segln los expertos- de ser llevada a cabo la
practica de la forma correcta, ni la comodidad ni la relajacién debiese generar este efecto.
Para practicar son indispensables tanto la relajacion como la comodidad, las que ademas
se profundizan conforme lo hace ésta, sin embargo el suefio no seria una consecuencia
de la postura, cuando ésta es correcta. En este sentido, la practica es precisamente la de
permanecer en un estado atencional, comparable a mantenerse lo mas despierto posible
al momento presente en un estado ‘relajado y totalmente atento al mismo tiempo”
(Kapleau, 1988, p80). En textos respecto a la practica se explica que las causas del suefio
pueden ser multiples segun el caso, como por ejemplo: una actitud mental inadecuada
para la practica o una postura encorvada o simplemente cansancio, entre otras (Alcalde
1997; Kapleau, 1988). Asi la relajacion, como se mencion6 anteriormente, seria una
consecuencia, pero no constituiria un objetivo ni tampoco un impedimento para la

practica.

En relacién a las dificultades que presentan los usuarios con la postura®, como se
mencionaba existen aspectos de esta que pueden influir sobre la aparicion de
somnolencia, asi como con la incomodidad, pero estas suelen derivarse, ya sea de
aspectos particulares de la persona (como lesiones) o producto de no mantener “la
postura correcta”, la cual estaria disefiada para ser comoda, asi como ser la mas propicia
para permitir la actitud mental de atencién plena requerida para la meditacion (Suzuki,
1970; Joko, 1998; Sawaki, s.f). Se explica también que si bien inicialmente podria no
resultar tan comoda por la poca costumbre cultural de sentarse de esa manera y producto
de detalles de los que es dificil dar cuenta al inicio de la practica, esto se supera al poco
tiempo con una instruccion adecuada, existiendo ademas multiples variaciones de la
postura clasica, adaptandose a cada persona y manteniendo los elementos
fundamentales (Kapleau, 1988; Alcalde 1997).

Parece importante destacar que algunos usuarios, al referirse a estas dificultades,
tienden a responsabilizarse a ellos mismos y su propio desempefio mas que ver estas

28| 5 postura que méas se recomienda es el “loto”,equérminos muy generales, corresponde a unarpostu
sentado (sobre un cojin), apoyado sobre los isggioron la columna derecha pero sin tension, copiks
cruzados sobre las piernas y las rodillas firmemeapoyadas en el suelo. Sin embargo esta no es
indispensable, existiendo diversas variaciones, gantienen los elementos fundamentales, pudigrato,
ejemplo simplemente sentarse en una silla mantéoiéos aspectos centrales (Alcalde, 1997; Kapleau,
1988).



dificultades, ya sea como aspectos habituales de la practica, (pues es comudn la aparicién
de suefio o la pérdida de la postura correcta, existiendo variadas recomendaciones para
cada caso), lo que como se comentaba puede influir sobre su motivacion. Los expertos
aclaran que ambos aspectos de la practica — postura y actitud mental - estarian
profundamente interrelacionados y tanto una como la otra, serian aspectos que no serian
estaticos 0 “superables”, sino que forman parte de todo el trascurso de la préactica, por lo
que resulta propicio advertir de estos obstaculos a los practicantes y abordarlos a medida
gue estos emergen (Suzuki, 1970; Kapleau, 1988; Nishijima, 1998).

El caracter que adquiere la practica, entendido como la manera de apropiarse o no de
ésta, es otro aspecto que puede resultar de importancia, que al parecer se encontraria
poco definido y que variaria mucho dependiendo del usuario. Las citas siguientes pueden

entregar una idea de esta variedad:

“yo venia meditando todos los dias, 25-30 minutog Me sentaba en la quinta
normal y meditaba” (E2: p3) [...] “yo lo practico peonalmente el dia a dia. Todos
los dias me produce el meditar... 15-20 minutos” (&8

“en mi casa yo no lo hago... y no sé qué hacer” (B8 [...] “es que nunca lo he
hecho en mi casa, pero si supiera yo creo que I@hé3: p7) [...] “esto es como
un puro dia pa mi, cachai” (E3: p5) [...] “me acuerdite meditacién y todo...
cuando estoy sola y digo ‘me gustaria que me lanieneditacion ahora que estoy
sola™ (ES3: p7).

[y ¢cada cuanto meditas?]

“No, no solamente aca...” (E4: p8)

[Una vez finalizado el tratamiento ¢ cree que sémuieditando por su cuenta?]

“Si, pero tendria que aprender a meditar si (...) sbntarme asi y empezar a
escuchar bien los pajaritos, no se po empezar ajaghe 0 yo mismo... y ahi
tendria que aprenderlo, la secuencia (E4: p9).

Como se desprende de estas citas para algunos usuarios, el espacio se configuraria
como un lugar para aprender una herramienta, que pueden luego utilizar por si mismos de
forma libre y en la medida en que lo necesiten, mientras que para otros, la practica parece
tener mas bien la forma de una actividad que se lleva a cabo Unicamente en el espacio del

taller y que depende de otra persona capacitada, alguien que la dirija o guie.



Si se toma en cuenta el modelo propuesto por Marlatt y Gordon (Larimer et al., 1999;
Marlatt & Chawla, 2007) se vuelve importante considerar el caracter que la meditacién
puede tomar para los usuarios, en este caso ya sea como una herramienta propia 0 como
algo administrado por otro, ya que segun este modelo, la meditacion al abordarse como
estrategia de afrontamiento, contribuye a potenciar o fortalecer la percepcion de
autoeficacia de los usuarios, al constituir una respuesta adecuada para afrontar y superar
las situaciones de alto riesgo para la mantencion de la abstinencia. Por esto es que la
meditacion Mindfulness si bien se ensefia en instancias grupales y en ocasiones de forma
guiada, el énfasis estaria dado por el interés de que los usuarios pudiesen aprender a
llevar a cabo la practica de forma personal® y en diversos lugares, idealmente de forma
sistematica y en regimenes diarios de practica, pudiendo utilizarse cuando estos lo estimen
conveniente o cuando surjan situaciones donde lo necesiten, como episodios de angustia o
al emerger de deseos de consumo. En este sentido, al verse limitada la posibilidad de
meditar Unicamente al momento dado por el taller esta puede no ser vista por los usuarios
como una herramienta o estrategia de afrontamiento propia y que potencia su autoeficacia,
al igual que tampoco se aprovecharia la posibilidad de su practica diaria. Mientras que
aguellos que si la perciben como una estrategia propia, pueden por lo mismo, ver su
motivaciébn a aprenderla y desarrollarla aumentada conforme experimentan un

reforzamiento en su autoeficacia.

Puede pensarse que esta actividad, por su caracter personal quizas pudiese ser
llevada indistintamente de forma individual o grupal, pero al ser consultados los usuarios y
los profesionales por el caracter grupal del taller, algunos de los comentarios fueron los
siguientes:

“Si, yo creo que en grupo... bueno igual yo creo geesonal no se si... si yo

pensaria lo mismo, pero te sentiriai muy solo, Be@s como que en grupo, funciona
mas... ahi pa compartir experiencias, pa ver si aotes pasa lo mismo que a uno”
(E1: p3).

“un grupo abierto y lo que da... nutricibn al espacés compartir con otras
personas que no estas habituada a estar, hemodcelsts profesionales, el director,

# parece importante hacer la distincién entre peaisen individual, pues si bien esta actividad es
profundamente personal, por cuanto es un acto whseénte voluntario que no puede ser de ningumasfor
impuesto o depender realmente de otra personagmesto es individual, ya que la consideraciontdascen

y como parte del proceso de practica es algo fuedtah ya sea en la relacién instructor-practicanten el
grupo de practica (Alcalde, comunicacion persad@ll).



gente de afuera, de otros programas y eso, le daitny un cuerpo distinto al
espacio, (...) este es el Unico espacio que intedgrene una convocatoria distinta y
eso lo hace que sea bueno” (E6: p4).

Se hace notoria la valoracion positiva que posee el que esta actividad se lleve a cabo
no solo en grupo, sino que ademas su caracter abierto, a personas pertenecientes a
diversos programas del Cosam e incluso que no se encuentren necesariamente en
atencion en el Cosam, lo que ademas contribuye a hacer del espacio un lugar mas ameno
y a ampliar el margen de personas que usualmente se conocen en el contexto del centro.
Junto a esto, al ser llevada a cabo en grupo, se percibiria un potenciamiento del efecto de
la practica y se abre la posibilidad a compartir experiencias entre los presentes.

El potenciamiento de la practica y la importancia de ser llevada a cabo en grupo, es
algo de lo que también dan cuenta las distintas tradiciones de las que esta practica es
tomada, la que se recomienda complementar con la individual (Shannon, 2010; Surya
Das, 2004; Kapleau, 1988). La practica grupal contribuiria — entre otras cosas - a generar
un espiritu de comunidad y cohesién mediante una practica conjunta, siendo la actividad
colectiva una ayuda para sostener y mantener la practica en el tiempo, que puede llegar a
ser en determinados momentos y por diversas razones, muy dificil de preservar a lo largo
del tiempo de forma Unicamente individual. Esto contribuye ademas a la formacién de un
habito, considerado como muy importante por los expertos, pero que ha constituido hasta
ahora una falencia de los actuales programas basados en Mindfulness, de modo de
continuar la practica una vez terminado el tratamiento (Carlson & Larkin, 2009; Shannon,
2010). En este sentido, la meditacion requiere ser sostenida en el tiempo si se desea
mantener sus efectos.

Una caracteristica particular de este espacio grupal y que contribuye con ello a
diferenciarlo de otros espacios grupales del centro, es la participacién en él, no solo de los
usuarios, sino también indistintamente de profesionales y funcionarios del Cosam, siendo
en este sentido el Unico taller en el centro con este caracter de apertura a toda la
comunidad del centro e incluso a personas que no necesariamente se atienden en él. En

relacién a esta particularidad los usuarios expresan opiniones diversas:

“Me gusta que sea asi... Que de repente igual haoga yarece uds, o0 sea los
funcionarios hacen yoga aparte. Debiera ser pa sodopor eso este me gusta,
porgue es pa todos los que quieran entrar po. Esgmrse mas humilde este taller,



no es tan que ‘colegas’, no, nada que ver, no adbyconsidero, me gusta....mas
humilde en el sentido que no mira... no mira usuanws.funcionarios, yapo, no
mira esas cosas... Eso” (E3: pb).

“habla de que los terapeutas, a pesar de que sogop@s profesionales, que han
estudiado el tema del estudio del hombre, son passo. y necesitan siempre de...
de esa conexion” (E5: p4).

“No que esta bien, porque si uno se da cuenta dergalmente a todos nos sirve. O
sea en el sentido de que todos a las finales yo que todos somos personas, no se
po, todos nos reimos lloramos, pensamos, no sedog tuvimos distintos tipos de
problemas que podemos emmm... que esto igual nos pyeadar un poco” (E4:

p6).

Estos fragmentos, dan cuenta del efecto positivo del caracter abierto e integrativo del
taller sobre la participacion, pudiendo ademas pensarse variadas consecuencias o efectos
derivados de la integracion de distintos actores institucionales en un espacio comun y de
forma horizontal, tanto en relaciéon al tratamiento de los usuarios, como sobre otros
ambitos relativos a la vinculacién de estos con el centro a partir de su tratamiento. Se
destaca, en relacion al tratamiento, como el espacio comudn y de encuentro que se genera
con los terapeutas, contribuiria a “humanizarlos” a ojos de los usuarios, proporcionando
un espacio de comprension de la figura del terapeuta distinto al que habitualmente
posibilita la estructura de la terapia habitual. La participacion horizontal de los terapeutas
junto a los usuarios en una actividad comdn, que esta significada como de ‘apoyo,
‘conexién’, ‘ayuda’, ‘autoconocimiento’, etc. permitiria la emergencia para los usuarios de
puntos de encuentro, mas alla de las categorias 0 roles institucionales, donde los
terapeutas al igual que los usuarios o cualquier otra persona, posee ‘problemas y también

necesita de ayuda’.

Esto puede estar dando cuenta de la generacion durante el tratamiento, de una
imagen implicita respecto de los terapeutas, quienes a diferencia de los usuarios y por
diversas razones, algunas ligadas al ‘status’ y la expertiz profesional, parecieran no
requerir el apoyo o contar con los mismos problemas que para los usuarios tiene el resto
de las personas. Si bien este es un punto que requeriria un estudio en si mismo, respecto
a las razones y proceso de la generacion de esta diferencia y distancia entre usuarios y
terapeutas, por ejemplo vinculados a: relaciones de poder al interior de las instituciones o
relaciones de status ligadas a estrato socioeconémico, entre otras, resulta interesante



para este estudio como el espacio del taller pareciera contribuir a ofrecer nuevas
posibilidades en el proceso de generacion de roles y relaciones entre terapeutas, usuarios
y funcionarios, a partir del marco de una actividad que ademas de ser horizontalmente
compartida, también da cuenta de necesidades que pueden ser comunes y que escapan
a los limites dibujados por los roles institucionales habituales, constituyéndose asi como

un punto de encuentro.

Una de las posibilidades de lo antes expuesto es el hecho de que pudiese resultar
altamente beneficioso no solo para el lazo terapéutico, sino que también en pos de
fomentar una vision e interaccion despatologizante de y hacia los usuarios, siendo vista
como una instancia potencial para la generacion de aperturas y alternativas frente al
discurso, estigmatizante y limitante, que suelen propiciar los sistemas diagndsticos,
promovidos por la vision biomédica hegemonica del sistema de salud publico. La
posibilidad dada por el “paréntesis” jerarquico que entrega la instancia del taller, frente a
los roles o discursos de “sanos” o “enfermos” y consecuentemente de “expertos” y
“pacientes”, puede dotar los usuarios y terapeutas con instancias de referencia y ejercicio
de alterativas y posibilidades distintas de verse y entenderse mutuamente y a ellos

mismos.
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Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su part icipacion en el taller

A. Definicion

Los efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacion en el taller, hacen
referencia a todos aquellos cambios reportados por los usuarios en su forma de
experimentar o relacionarse con sus propios pensamientos, sentimientos o sensaciones y

gue ellos puedan atribuir a su participacion en el taller de meditacion.

B. Importancia para el estudio

Una de las principales consecuencias esperadas de la aplicacion terapéutica de la
meditacion Mindfulness, es precisamente un cambio en la manera de relacionarse con la
propia experiencia, por lo que indagar en este aspecto y la forma que este cambio pudo
tomar, a partir de la participacion en el taller, se vuelve fundamental para dimensionar el
impacto que este puede tener y sobre qué ambitos, en relacion al resto del tratamiento.
En este sentido, ademas de efectos generales, se indaga en particular en los efectos
relativos al tratamiento en adicciones en el que el grupo de usuarios en estudio se

encuentra participando.

C. Lo que se dice (discusion)

Este topico, que aborda los efectos derivados de la practica meditativa, esta
ineludiblemente ligado a las funciones que emergieron en el primer tdpico, el cual
buscaba indagar en la posicién que para los usuarios ocupara el taller y sus funciones en
el marco del tratamiento, por lo que ambas funciones recogidas, la ‘relajacién’ y el
‘encontrarse consigo mismos’, pueden ser entendidas como aproximaciones generales a
los efectos que aqui se abordan mas en detalle. Vale recordar que tanto para expertos
meditadores como para los investigadores, Mindfulness es tanto una técnica como la
meta (Trungpa, 1986), por lo que se entremezclan sus mecanismos y sus efectos (Pérez
M. & Botella L. ,2006).



También cabe aclarar que de los distintos efectos abordados durante la elaboracién
del material de las entrevistas, se seleccionaron solo aquellos considerados mas
significativos y que tanto la seleccion como la descripcion de efectos particulares, es
entendida como el fruto de un ejercicio reflexivo posterior, una separacion de la
experiencia en parcelas, en cierta medida arbitraria, pues como dice Varela (2000), la
experiencia fenomenoldgica, es vivida como un todo unificado y no como un agregado de
partes, las que emergen como tales precisamente, luego de un ejercicio analitico
posterior. En concordancia muchos de los efectos discutidos se encuentran en la
experiencia que los usuarios describen, ligados entre si y como el fruto de una misma
practica o actitud ante la propia experiencia, la cual si bien como ‘ejercicio’ intenciona la

simpleza, no lo es tanto el proceso que conlleva o sus efectos asociados.

Las dos citas que siguen a continuacion, pueden dar cuenta de como, en la

experiencia de los usuarios, estos efectos se encuentran bastante entrelazados:

“El tema de mi respiracion, el tema de relajarmeamo mas rapido, el de pensar

mucho mas, se relaciona harto con el tema meditaciéne conecto... caer en el

tema de conexion, es como conectar con... contigoasosensaciones, lo que estas
sintiendo... el interior, como pa después pensarcataamente” (E5: p6).

“esto te ayuda en ese sentido de... de encontrartigmomismo se puede decir y
con los pensamientos que te fluyen y aprendedlelzar el autocontrol y dejar que
las cosas malas se vayan” (E1: p2).

Tan sélo en estas dos citas, se presentan ya de manera conjunta una serie de efectos
reconocidos en la literatura, como: la relajaciéon, la auto-observacion, la auto-regulacion,
ademas de cambios cognitivos, en el sentido de una relacién distinta con los propios
pensamientos o el proceso de pensar y la transitoriedad de la experiencia. De modo de
realizar un analisis lo mas ordenado y claro posible es que se utilizara como referencia
algunos de los mecanismos psicoterapéuticos expuestos en el marco teérico, como: La
Auto-regulacion, la Relajacion, la Exposicién y el Cambio Cognitivo, los que, como ya se
menciond, resultan a la vez mecanismos y efectos de la meditacién y que presentarian
también cierto grado de traslape, por lo que, algunos aspectos de ellos pueden verse en
cierta medida reiterados al relacionarse mutuamente durante el andlisis.

En las citas se menciona la funciéon o efecto que se opté anteriormente por categorizar

como ‘encontrarse consigo mismos’ o conectarse, el cual se referiria al ejercicio de



observar la propia experiencia, en sus distintos aspectos y reconocerla, mencionando
algunos niveles mas concretos de la experiencia como: “sentir las sensaciones” del
cuerpo, las emociones, hasta niveles mas abstractos de experiencia como “ver los
pensamientos, que fluyen”. Esta distincién entre niveles mas concretos y otros mas
abstractos de experiencia fenoménica es realizada por Varela (1996) correspondiendo al
polo mas concreto, las experiencias asociadas al cuerpo, mientras que el mas abstracto,
aguellas experimentadas como ‘puramente mentales’ (ej: pensamientos), lo cual permite
comprender la amplitud de la categoria de “encontrarse consigo mismos”, tanto con las
dimensiones concretas como abstractas de la propia experiencia, y que por lo mismo

abarcaria practicamente todo el espectro de efectos derivados de la practica.

Uno de los efectos o dimensiones terapéuticas que pueden relacionarse con el
encontrarse o conectarse, es la Auto-Regulacién, uno de cuyos aspectos esta ligado a la

auto-observacion:

“Porque en las sesiones me miré mas yo! mas atiantecomo ahi dicen y todo,
cachai, (...), tonces eso... me fui mirando mas adeniracabeza, todo, todo mi
cuerpo mas adentro”(E3: p6).

“con el tema meditacion... me conecto... caer en ehtdm conexion, es como
conectar con... contigo, con las sensaciones, loagias sintiendo... el interior”
(E5: p6)¥°

“es encontrarme un espacio libre, me siento, sieni® piernas cansadas” (E6: p7)
[...] “en ese espacio de los dias martes, se serd@adaba cuenta de lo agotada que
estaba, entonces iba también entre comillas a desca(E6: p6)

En la dltima de estas citas, se da cuenta no solo de la observacién de la propia
experiencia, sino que también del reconocimiento del estado del cuerpo, antes no muy
concientizado y que corresponde al relato de una profesional sobre la experiencia de una
usuaria, mientras que en las citas anteriores los usuarios hacen un cierto énfasis en una
sensacion o vivencia de conectarse o sentirse a ‘si mismos’. Este tipo de experiencia, una
particular sensacion de presencia o conciencia de ‘estar presente’, puede ser vinculada a
una experiencia comun en la meditacion y que se relaciona con una vivencia propiciada
por la practica y ligada a lo que algunos expertos refieren como la observacion ‘no del

%0 Esta cita fue utilizada anteriormente simplementeoao de ilustracién de la amplitud de aspectokde
meditacion que pueden abordarse en unas cuansas fraientras que en esta seccion, remite exclusivia
a aspectos que emergen de la auto-observaciorpdegia experiencia.



cuerpo que tenemos, sino del cuerpo que somos’, en referencia en gran medida al
caracter vivido y concreto que puede adquirir la experiencia al ser llevada la atencién a la
experiencia corporal asentada en el presente (Suzuki, 1970; Sawaki, s.f; Watts, 1979), o
dicho de otro modo, “que la mente, (...) esté presente en la experiencia corporea
cotidiana” (Varela, et al, 1992, p46). Otra lectura posible de este fendmeno, puede
hacerse a partir de la nocién de ‘transparencia del yo’ recogida por Varela (1996), la cual
en resumen, hace referencia a como esta vivencia de ‘'yo’, de encontrarse presente,
permanece la mayor parte del tiempo, durante nuestras acciones cotidianas, en el
trasfondo de nuestra experiencia, las que suelen ser llevadas a cabo de forma
relativamente desatenta o automatizada. En este caso, producto del mayor nivel
atencional que se despliega en la meditacién, a la propia experiencia encarnada en el
momento presente, esta vivencia puede dejar el trasfondo de la transparencia cotidiana,
para experimentarse mas vividamente en este ‘estar presente’. Parece importante
recordar aqui que, para Kabat Zinn (2003) un aspecto importante de la practica de
Mindfulness, es que esta debe ser llevada a cabo con una “intencionada presencia de
corazén abierto” (p148)*, haciendo referencia a la particular actitud o forma de habitar el
presente, que es la practica. Un ejemplo mas claro de la emergencia de este estar
presente es visto mas adelante, en una experiencia significativa vivida por la Gnica usuaria

entrevistada.

Vinculado a lo anterior, Lykins & Baer (2009) a partir de sus investigaciones,
consideran que la practica de Mindfulness puede mejorar la auto-observacion y promover
un mayor reconocimiento de los ‘estados internos’, al ampliar la atencién a los
acontecimientos cognitivos, emocionales y corporales, tal como estos aparecen. Una de
las profesionales del centro, da cuenta de un ejemplo de este reconocimiento en el
siguiente relato:

“las chiquillas no solo se han conectado con estesancio que han sentido... sino
gue también estoy pensando en la Karla, esta sdlegee en algin momento se
conectd, en el meditar se puso a llorar. Durantemaditacion se le caian las
lagrimas y lloré con desconsuelo... en este espdieicse dio cuenta de lo sola que
se sentia en su vida” (E6: p10).

Un mayor reconocimiento y aceptacion de estados emocionales, en particular

aquellos mas negativos y que resultan dificiles de sobrellevar, puede ser especialmente

3 Traduccion de: intentional openhearted presence



util en el tratamiento en adicciones. Al respecto Marlatt & Chawla (2007) consideran que,
producto de la tendencia a atribuir el fracaso en la abstinencia a la debilidad personal y a
la influencia de estos estados emocionales negativos, estando ambos factores muy
ligados a las recaidas, un enfoque orientado a la aceptacion de la experiencia presente,
de si mismos y a la tolerancia de la emocionalidad negativa, sin intentar escapar de ella o
negarla, resulta muy beneficioso para el tratamiento en adicciones, en especial en etapas
tempranas de este. Esto resulta concordante con lo que a su vez Guifales (2011), en su
revisién del modelo de Marlatt y Gordon, identifica como uno de los objetivos centrales de
un programa orientado a la prevencion de recaidas; el aprender a identificar las
situaciones, pensamientos y/o estados emocionales que pueden acercar al consumo, asi

como el desarrollo de técnicas para su adecuado afrontamiento.

Teniendo en cuenta elementos como la auto-observacion, el reconocimiento y la
aceptacion, todos aspectos propios de la practica de Mindfulness, vuelven mas
comprensible que para los usuarios la funcién-efecto identificada como la principal en el

primer tépico correspondiese a un ‘encontrarse consigo mismos’.

Otro aspecto importante de la Auto-Regulacion se relaciona con cambios en el
comportamiento, ligados a una reduccion de la impulsividad, asi como una mayor
comprension de las consecuencias de las propias acciones y la mejor utilizacion de
habilidades para el afrontamiento de situaciones dificiles (Linehan, en Delgado, 2009). A
continuacién tres usuarios comentan sobre el efecto que la meditacion tuvo sobre algunas

de sus reacciones habituales:

“Taba concentrada y de repente pasan mis hijosagdbme, como que “waa

mamal!!” oyy, yo los escuche y como que queria yumeria. Queria... pararme y

salir pa afuera a ver qué era lo que pasaba... y désglije ‘no po, no po si este
espacio yo dije que iba a ser mio y no... que Hlare ma, que griten’ y pasé... y de
ahi no, estaban gritando, querian salir a compréreso, eso lo dejé como pasar...
una cosa de segundos, no fue nada. Nunca me hdgpasa”.

“Yo soy de repente muy hiperkinético y soy comg ‘taiero hacerlas todas’ y la
meditacion me ayuda a canalizar a mi, cuales s pribridades” (E2: p3) |[...]
“toy menos agresivo... yo soy un compadre impulsiyacon la meditacion empecé
a calmar mis revoluciones a como manejar mi impidsid... gracias a la
meditacion he ido aprendiendo como controlar esasaones” (E2:p5).



“la meditacibn me ayuda a relajarme, y ya entondespués pienso mejor un poco
las cosas y digo ‘esto esta bien, esto esta mabnees guardo la compostuyatoda
la cuestion... antes uno pegaba el coscorron pringedespués...” (E4: p2).

Parece esperable que la reduccion de la impulsividad o reactividad, se encuentre
vinculada al efecto de Relajacién, en relacién a lo cual Delgado (2009) comenta que en la
meditacion se liberaria tensién y que se disminuiria la activacion corporal, o que estaria
relacionado con la generacion de un estado de sosiego y relajacion. Ademas de esto el
aumento de conciencia corporal, también contribuiria a la disminucion de la impulsividad,
en cuanto ésta se encuentra ligada a condiciones de tensién muscular automatizada.

Otro aspecto interesante que surge en el relato de los usuarios, es la percepcién de
una asociacion entre este ‘calmar las revoluciones’ y un efecto sobre el ambito de los
pensamientos, su manera de relacionarse con ellos y la descripcién de una mejora en su
juicio respecto a estos o la experiencia de una mayor claridad al momento de pensar, lo
cual se encontraria vinculado con el mecanismo denominado Cambio Cognitivo. Al
respecto Baer (2003) comenta como la practica de Mindfulness puede conllevar cambios
en los patrones de pensamiento o en la actitud hacia los propios pensamientos. La mirada
descentrada sobre los pensamientos y sentimientos, contribuiria a verlos como objetos de
la mente que ‘asi como vienen se van' y frente a los que no necesariamente habria que
reaccionar (Mir6, 2006; Lykins & Baer, 2009). Al preguntarsele por el efecto de la practica

sobre su relacion con sus pensamientos, un usuario contesto:

“Uuu con mis pensamientos, es lo que mas me ayudprendi a sentarme...
mirando afuera... y ver pasar todos mis, todos misamientos hasta que yo vea
cual es el que mas o menos realmente me va a g&mar mi vida personal y los
tomo, y esos los fortalezco. Pero ya no me afemtota mi mente parlanchina... no
me dejo guiar como por los instintos, sino quemaaite pienso las cosas” (E2: p5).

Es posible observar en esta cita como el usuario muestra en gran medida una actitud
descentrada respecto a sus pensamientos y una mayor libertad frente a los mismos, sin
embargo paraddjicamente, a la vez da muestra de actitudes que pueden resultar en
perjuicio de esta mayor libertad y que fueron ya comentadas anteriormente, al ser
utilizada esta cita en un tépico anterior, para ilustrar la utilizacion de metéaforas en la
descripcion de este tipo de experiencias. La actitud a la que se hace referencia, tiene
relacion con el hecho de hacer juicios sobre los pensamientos, en vez de solo
contemplarlos, lo cual puede llevar a identificarse con algunos de ellos, aferrandose y



alimentando el proceso que la meditacién precisamente busca observar y desaprender.
Es importante tener esto en cuenta pues puede conllevar un desaprovechamiento del

potencial de la practica y por tanto de los efectos esperables de ella.

Otro efecto asociado al cambio cognitivo y que surge producto del cultivo de las
habilidades atencionales, se relaciona con una mejora en la capacidad para sostener la
atencion y en la capacidad para cambiar deliberadamente el foco atencional, lo que se ha
visto como una herramienta muy Util en la prevencidon de la rumiacién, usual a los
patrones de pensamiento depresivos (Baer, 2003; Lykins & Baer, 2009; Pérez M. &
Botella L ,2006), que en el caso del tratamiento en adicciones suelen acompafar los
estadios iniciales del tratamiento (Brewer et al, 2009). De esta forma relata una usuaria

como la practica le ha sido de utilidad en la relacién con sus pensamientos:

“con mis pensamientos si, cuando me... de repent@anen en la casa cuestiones
raras, empiezo a pensar en otras cosas... Si en esamyada un poco mas... los dejo
pasar no ma po, no me quedo enoja, na’. Si de tep@mgo, COmo que pienso en
hacer estupideces y me enojo. Ahora no po, ahogo dbuta lo que estaba
pensando’ y me rio de repente “ya! pas6 no ma”."E&S3: p6).

Esta experiencia resulta muy concordante con la afirmacién de Lykins & Baer, (2009)
respecto a que la observacion sin juicio de los pensamientos puede contribuir a verlos
solo como pensamientos y no como el reflejo inmediato de su situacién o “la realidad”,
generando una mayor flexibilidad en relacién a ellos y por lo mismo la apertura a otras
posibilidades.

Un elemento interesante a considerar, es el hecho de que para varios usuarios el
meditar repercutiria en una aparente mejora en el juicio o mayor claridad en la forma de
pensar, comentario que se repiti6 en algunos profesionales. Si bien algunos usuarios
aclaraban que este pensar o reflexionar era algo distinto a la meditacién, al cual la
meditacion ayudaba posteriormente, no en todos los casos esta diferencia quedaba del
todo demarcada. Respecto al efecto sobre la concentracién y capacidad atencional, una
profesional comenta lo siguiente:

“yo creo que la capacidad de concentracion es unefieio que yo he visto, de
poder pensar, elaborar un pensamiento y verbalizaéspués, porque €so yo me
he dado cuenta con la Solange. Que la Solange,"Hateer espérate, voy a pensar
lo que te voy a responder”... como que le ha daddtaeeso (...) Yo he visto



mayor cantidad de concentracién, mas compromisolaajue estan planteando”
(E6: pl0).

De esta cita, se desprende en particular, el aumento de la capacidad de atencién
sostenida (Baer, 2003), como también un aparente beneficio sobre los procesos reflexivos
derivado de esta mayor capacidad atencional. Esta, a su vez, se derivaria del ejercicio de
detenerse a observar y no dejarse llevar por los habitos distractivos de la atencion o el
automatismo de los patrones habituales de pensamiento. Si bien no se profundizé en este
efecto durante las entrevistas, algunos de los usuarios destacaban la influencia de la

meditacion sobre su capacidad reflexiva:

“la meditacion, es como la, como la... no se si dea@bmo base, algo asi po, me
ayuda a pensar un poco mas las cosas. Ya seaarpmtiés ambitos, ya sea con mis
hijos, mi sefiora, en la vida diaria” (E4: p2).

“el tema del sentir, pensar y de actuar, mirarlo afeera. Haber yo siento proceso
y después actlo, pero yo decido que clase de agétuaccomo tomar distancia un
poco... La meditacion me ha ayudado también a amatizss la situacion” (E5:
p6) [...] “El tema de relajarme mucho mas rapido,dsd pensar mucho mas, se
relaciona harto con el tema meditacién... es comactam con... contigo, con las
sensaciones, lo que estas sintiendo... el interioma: pa después pensar mas
claramente” (E5: p6).

Brown et al. (2010), en un estudio que recogia la perspectiva de usuarios de un
programa Mindfulness de meditacién, reporta también la opinidon de algunos de estos de

experimentar ‘nuevas y mejores formas de pensar’.

Si bien la meditacion Mindfulness no incentiva la reflexion como parte de su practica,
se ha comentado como el cultivo de habilidades atencionales podria repercutir sobre la
manera de pensar o reflexionar. Varela en sus trabajos (Varela, et al, 1992; 1996; 2000),
comenta sobre la utilidad de incorporar ambos aspectos de la experiencia, tanto el
contemplativo no intencionado, propio de este tipo de meditacién, como el reflexivo
intencionado, de modo de propiciar una reflexion asentada en la experiencia presente. Al
respecto comenta: “Lo que aqui quiero dar a entender es que la reflexion no es solo
acerca de la experiencia, sino que la reflexion es una forma de experiencia en si y esa
forma reflexiva de experiencia puede lograrse mediante el estar plenamente. Cuando se
lleva a cabo de este modo, puede cortar la cadena de los esquemas habituales de

pensamiento y preconceptos de tal modo que puede llegar a ser una reflexion abierta a



posibilidades distintas de las que estan contenidas en las representaciones actuales del
espacio vital. Este modo de reflexién puede recibir el nombre de reflexion atenta y abierta”
(p40, 1996).

Carlson & Larkin (2009), en el marco del tratamiento en adicciones, comentan que a
partir de la practica de Mindfulness, el simple hecho de llevar conciencia a una situacion
gue puede resultar estresante, en lugar de solo reaccionar a ella por reflejo, puede
cambiar la situacién, ampliando el nimero de posibilidades visibles para actuar. En este
sentido, el acto de detenerse, observar en lugar de solo reaccionar, el desarrollo de una
mayor capacidad para discriminar y una mayor disposicién a la reflexion, resultan efectos
importante en la opinién de los mismos usuarios, ayudandoles a tomar mejores decisiones
y de forma mas consciente, no solo en lo referente a la prevencion de la recaida y su
tratamiento, sino que en los distintos ambitos de su vida, dotandolos de una mayor

libertad y posibilidades.

Otro elemento derivado de la practica y que resulta como un aprendizaje para los
practicantes, es que los estados emocionales y las sensaciones, asi como los
pensamientos, son pasajeros o impermanentes, permitiéndoles no identificarse y aferrarse
a estos, rechazarlos o sentir la obligacion de reaccionar a ellos. Esto contribuiria a
disminuir el malestar derivado de pensamientos o estados displacenteros y a
experimentarlos como menos amenazadores, cambiando asi su significado subjetivo
(Kabat Zinn, 2003; Pérez M. & Botella L., 2006). Este aprendizaje se deriva de una actitud
de apertura a la experiencia propiciada en Mindfulness y de la observacion sin juicio, asi
como el permanecer presente sin dejarse abrumar o evadir estos ‘fendmenos mentales’,
aceptandolos, como parte natural de su experiencia y aprendiendo que estos tarde o
temprano cesan (Brewer et al; 2009). Este efecto, se encontraria vinculado al mecanismo
denominado Exposicion (Pérez M. & Botella L., 2006; Delgado, 2009) y como actitud
acorde a Marlatt y Chawla (2007), iria en directo contraste con el estado mental adictivo,
en el que tenderia a no aceptarse la impermanencia y predominaria el deseo por alterar la
experiencia del presente. En relacion al aprendizaje de la impermanencia de las

experiencias, dos usuarios comentan:



“esto te ayuda en ese sentido de... de encontraridgocomismo se puede decir y
con los pensamientos que te fluyen y aprendelleliar el autocontrol y dejar que

las cosas malas se vayan” (E1: p2)...] “Como de relajacion... de sacarse la ira
que teni interna” (E1: pl).

“eso igual me ha servido. Como que me calmo angegrifar, porque ya veo que
pasa el rato y ya no es lo mismo. Como que ya pasoé lo malo viene un rato no
ma... se va. Lo bueno me queda, eso” (E3: p6)

Aungue el aprendizaje de la impermanencia de las experiencias se centre Unicamente
en aguellas experiencias juzgadas como negativas, los usuarios lo visualizan como algo
util en relacién a sentir un mayor autocontrol, relajacion y alivio frente a esas experiencias
negativas. Este efecto de la practica puede ser muy beneficioso si se toma en cuenta que
muchas veces el consumo de sustancias es comprendido como una blsqueda de
gratificacién inmediata, una forma de evasion o intento por alterar la experiencia del
presente (Marlatt, 2006), por lo que entender que estas experiencias negativas ‘se van’ o
‘solo duran un momento’, puede ser de mucha ayuda para tolerarlas sin recurrir al uso de
substancias. Como se ha mencionado anteriormente, Mindfulness contribuye al desarrollo
de una manera distinta de relacionarse con la propia experiencia (Carlson & Larkin, 2009),
promoviendo una mayor aceptacion y una actitud no enjuiciante hacia esta, no solo
volviéndola mas tolerable, sino que incluso muchas veces directamente reduciendo su

efecto displacentero (Dakwar & Levin, 2009).

Estos efectos de una mayor tolerancia, un aumento en la capacidad atencional
sostenida y una mejora en la reflexién, pueden resultar altamente provechoso durante los
procesos terapéuticos de los usuarios, en la medida en que puede contribuir, por ejemplo
a abordar mas facilmente y elaborar, eventos 0 emociones que resultan altamente
dolorosos o conflictivos para ellos y que por lo mismo suelen resultar en nudos dificiles de
indagar y superar durante el proceso terapéutico.

Un ambito sobre el que el efecto de la meditacion se vuelve particularmente
importante para esta poblacion y muy relacionado con los efectos ya expuestos, es la
tolerancia o manejo de la ansiedad y el deseo de consumo. El relato de un usuario, ya
avanzado en su tratamiento, que al momento de la entrevista ya no experimentaba

%2 Cita fue utilizada en un segmento anterior de fogeneral y es reutilizada en esta seccién pastar un
punto especifico referido al aprendizaje de la mmamencia de la experiencia.



deseos de consumo, pero cuya primera aproximacion a la meditacion fue motivada por el
manejo de esos deseos, resulta interesante para comprender como puede incorporarse la
practica de Mindfulness en el tratamiento y vida cotidiana de personas que se encuentren

cursandolo:

“cuando yo llegué y empecé recién a conocer la taeidin, tenia bastantes suefios
de consumo... sofiaba que consumia durante toda l®enog me despertaba asi
pero medio... y empecé a cachar que la meditaciopada eliminar esos suefios
en la noche... Empecé a probar, porque no me gustamédicamentos. Me decian
‘pero toma pastillas’ y a mi no me gustan las plasti.. Y empecé a meditar, a la
primera semana como que no mucho resultado, pese sie alivianaron un poco
los suefios y dije ‘a vamos a seguir, vamos a seguitando un poquito’... yo me
ponia a meditar en la noche... y yo creo que llegakae punto de que no sofiaba
nada... no despertaba a media noche con un sue@omimo... me dio bastante
resultado” (E2: p6).

De este relato se desprenden interesantes temas como: la utilidad de una
aproximacion investigativa o de “curiosidad” hacia la propia experiencia durante la
meditacion, el hecho de que los resultados de la practica no son inmediatos, sino que
paulatinos y orientados predominantemente al largo plazo, y la consideracién de ésta

como una alternativa al uso de medicamentos.

La curiosidad como un componente de la actitud que conlleva Mindfulness, es un
aspecto que rescata Bishop (en Brown et al., 2010) en su definicién de Mindfulness, asi
como también expertos practicantes (Alcalde, 1995), el cual no apareceria tan resaltado
en las definiciones encontradas como las mas comunes y que da un énfasis mas activo a
la practica o a la “disposicidon” que se adquiere durante ella, y al concepto que algunos

expertos denominan como “indagacién”.

En cuanto a que los resultados o efectos de Mindfulness no son inmediatos, sino que
mas bien se orientan al largo plazo y derivados de una practica continuada y sistematica,
ha sido mencionado por Marlatt & Chawla (2007), ademas de que sus beneficios no estan
restringidos Unicamente al manejo de la ansiedad o los deseos. Acorde a lo planteado por
estos autores, un estado de mayor atencién consciente podria contrarrestar la respuesta
automatica de utilizacion de alcohol ante la sintomatologia provocada por los deseos o la
ansiedad, a partir de generar una pausa en la cadena de reacciones automaticas,

pudiendo la atencion en si misma elicitarse como una respuesta al ansia de consumo:



“...en el habito del consumo, yo puedo decir ‘ya nempiezo a meditar, a
descansar mi mente y a las finales no, no me dagaédas 0 me entretengo en
otra cosa” (E4: p4¥Y...] “si va a comenzar a ser un momento estresant®mo
que la meditacion lo... le, no se po, le baja lashasiones, los grados, no se”
(E4: p7).

“‘me ataca asi fuerte la ansia de consumo, entones® me ayuda... el
relajamiento” (E1: pl) [...] “Mi problema basicamentgasa por una ansia que me
daba el problema que tenia... entonces con estaitet@paprendio a manejar un
poquito ese tema y... pa no medicarme tanto... Comadego@a el ritmo y segui
bien, se te van los recuerdos, los pensamientosssal puede decir y sirve, te sirve
bastante” (E1: p5).

En estas citas, vuelve a tocarse el tema de la practica como una alternativa a la
medicacién. Brito (2011) en un estudio realizado en Chile con poblacion con
sintomatologia ansiosa, reporta como la practica de Mindfulness contribuyé a la
disminucion de la dependencia de medicamentos de al menos 5 de los participantes del
estudio (de un total de 20 que lo completaron). Mientras que Marlatt & Chawla (2007),
basandose en la hipotesis de que la adicciéon al alcohol puede funcionar muchas veces
como una forma de ‘auto-medicacion’ para el control de la sintomatologia producida por
algin cuadro psiquiatrico, por ejemplo la ansiedad, argumentan que la meditaciéon puede

representar una alternativa positiva a esa estrategia de auto-regulacion.

Por ultimo, algo que resulta de interés abordar, en cuanto puede ser un aporte para
comprender de manera mas profunda la experiencia de los usuari@s, son ciertas
experiencias significativas que vivieron algunos de ellos y que de alguna manera
marcaron su proceso personal y la relacion con la meditacién. De ellos se eligio la

siguiente:

“la primera vez que fui a meditacion igual taba asimo que pendiente de todo...
pero después como dijeron que asi no funcionabguygor. teniai que relajarte,
meterte en esa esta, porque si no, no funcionatsaloemismo que durmierai y
listo. Napo yo queria meterme en eso, tonces engawierme, meterme y de ahi,
hubo un dia que ya no... no, ni me di ni cuenta go&thijos asi.... Onda que
hasta me paso que sali de la sala y lo primeromedui pa afuera a fumarme un

% Fragmento de cita utilizada en 1° tépico paratiarsel lugar y funcién de la meditacién en eldnaiento
atribuida por los usuarios. En esta seccion sézatinas bien para ilustrar un efecto especificolade
meditacion.



cigarro, que de ir a ver a los chiquillos... eso nasd.. Se me olvidd todo!, hasta
mis hijos, cachate. Fue cuatico.... Y es que estiagiaja, me gusto tanto no se,
gue lo... no me di cuenta que existian ellos” [...] “d@y cuenta como que igual

estoy yo, no es solamente mi hijo y mi mami y todo” (E3). p3

En el caso de esta usuaria - como también le sucedié a otros con otras experiencias -
esta experiencia se constituyé como un evento significativo para su proceso y que tendio
a influenciar su posterior relaciéon con la practica, hasta el momento de terminado su
proceso terapéutico. El relato que ella hace, ademas de dar cuenta de la importancia del
factor de ‘intencionalidad’ que debe haber en la préactica, por cuanto este es fundamental
en la generacién de un involucramiento personal e intimo con esta y sin el cual esta
carece de sentido. Ademas de esto, su relato dirige nuevamente la atencion a la vivencia
de ‘estar presente’, propiciada por la practica y que tendria relacién con el proceso que
Varela (1996) describe como la emergencia, en el marco de la experiencia fenoménica, de
micro-identidades y sus correspondientes micro-mundos, a partir de una determinada
“disposicion a la accién” en una situacion particular. Este proceso en el cual nos
encontramos constantemente inmersos, conlleva una gama de posibilidades de accién,
dadas y limitadas por esta disposicién, asi como también conlleva un transito continuo
entre disposiciones 0 micro-mundos e identidades mas o menos recurrentes,
dependiendo de su intermitencia histérica. En este transito pueden muchas veces
generarse rupturas, por ejemplo provocadas por situaciones muy nuevas, en las cuales no
es posible encontrar tan a la mano mundos e identidades habituales o pre-escritas para la
accion, abriendo estas rupturas la posibilidad para el cambio y la creacion. Son durante
estas rupturas en las cuales, la conciencia del presente se hace mas viva, asi como la de
la propia presencia y libertad. La atencion propiciada por la meditacion, contribuiria a
visualizar de forma mas consciente, tanto la disposicion sobre la que se asienta nuestra
experiencia de estar presentes en una dimension concreta de la experiencia, como el
espacio de posibilidad que dan las rupturas o transitos entre distintas disposiciones a la
accion, permitiendo que la persona pueda apreciar estos micro-mundos y micro-
identidades mas como posibilidades, que como realidades sélidas e invariables.

En el caso de esta usuaria, podria hipotetizarse que la practica, contribuyé a que ella
tomara conciencia de la disposicion a la accién a la base del mundo-identidad habitual
gue ella estaba habitando en ese momento, abriendo con esta toma de conciencia la

posibilidad a la emergencia de una disposicién a la accién (complejo identidad-mundo)



distinta y nueva respecto de sus habituales repertorios. La relajacion y la atencion al
momento presente, en donde se encontraba de forma concreta sin sus hijos o madre y en
un ambiente no demandante y enfocado a ella misma, pudo haber facilitado el dirigir su
atencién a su propia experiencia concreta, propiciando las condiciones para la
emergencia de una disposicion en la cual su identidad gozara de una mayor
independencia o autonomia de las acostumbradas, en gran medida nuevas para ella,
ofreciéndole nuevas posibilidades para experimentarse a si misma y su mundo.

El momento de la toma de conciencia, de la novedad que implicaba esta tranquilidad,
relajacion y autonomia, asi como el espacio para tomar distancia de la preocupacion por
el cuidado de sus hijos, representaria el momento de una micro-ruptura, una toma de
conciencia y apertura a la posibilidad, a la creacién de una nueva disposicion a la accién,

con un consecuente mundo e identidad emergentes igualmente nuevos.

Este tipo de experiencias significativas pueden ser importantes no sélo en relacion a
la meditacién, sino que al proceso terapéutico general, siendo recomendable su
profundizacion o manejo, con la ayuda de personal experimentado en el tema y que
comprenda lo mas posible la significacion de estas experiencias en el proceso personal
enmarcado en la meditacion, pues no siempre resultan ser vivencias ‘agradables’. Este
manejo requiere necesariamente un trabajo previo del coordinador con su propia
experiencia ‘de primera mano’, pues el ambito de trabajo o dimension que esto implica no
puede ser entendido ni transmitido sino en relacion con la propia experiencia (Kabat Zinn,
2003) y ademas, si bien este proceso posee multiples puntos de encuentro con la terapia
habitual, no necesariamente le es equivalente o esta dirigida a los mismos ambitos de la
experiencia (Pulido, 2011). Respecto a la importancia de la experiencia o practica del
instructor, Kabat Zinn comenta:

“A menos que la relacion del instructor con Mindfess esté asentada sobre una
practica personal extensiva, la ensefianza y la guia uno pueda introducir en el
contexto clinico va a tener poca energia, auteddidi relevancia, y este déficit va a
ser sentido prontamente por los participantes (2@0350)".

No es menor en este sentido, la pregunta que Kabat Zinn (2003) se hace respecto a
cémo podria uno pedir a alguien que realice una practica que involucra mirar

profundamente en su propia experiencia y la naturaleza de quienes son, de forma



sistematica y disciplinada, si uno mismo no esta dispuesto a hacerlo, al menos de la

misma manera en que se invita a llevar a cabo.

EFECTOS DE MINDFULNESS

1. Experiencia de “Encontrarse consigo mismos”
2. Experiencia de un Yo o Si Mismo asentada en la experiencia

corporea (encarnada) del momento presente

I"Estar Presente"
1. Relacién mas descentrada //3 Mindful

con los pensamientos

5 O M B ) 1. Disminuir “las
2. Mayor claridad al pvnmul Cambios I

I revoluciones”

Mejora en el juicio y Mayor = Relajacion .
Cognitivos 2. Alternativa a

Reflexion . >
7 la medicacion

3. Aumento capacidad de
atencion sostenida y cambio
deliberado del foco
atencional

|

IAutoreguIacién I Exposicion |
1. Aumento de . »

, 1. Mejora tolerancia ante
la auto-observacion \ ‘

sensaciones, emociones y
Aceptacion pensamientos negativos

2. Reduccion de la

Impulsividad o 2. Mejor tolerancia o
reactividad manejo de la ansiedad y el

deseo de consumo

Exp. Significativa > Potencial Terapéutico - Marca relacion
posterior con la practica.
Ej: “me doy cuenta como que igual estoy yo, no es solamente mi hijo
¥y mi mami y todo” (E3: p3)
Apertura a la emergencia de nuevos complejos Identidad-Mundo.




Extension de la experiencia del taller

A. Definicidon

La extension de la experiencia del taller hace referencia a aspectos del taller y
derivados de este que, desde la experiencia de usuarios y profesionales, pueden resultar
Utiles para la continuidad y proyecciones de experiencias como la del taller o alguna de
las dimensiones de su influencia. Algunas de estas pueden resultar muy especificas,
como la continuidad de los usuarios en el taller o la posibilidad de que este taller, continte
funcionando en el centro de la misma manera que lo ha hecho hace un afio y medio; y
otras resultan mas bien generales, como la idea de extender el taller a mas dias de la
semana u a otros espacios o lugares (tomando en consideracion una revision y posibles
modificaciones), asi como también otras posibilidades, como que los propios usuarios
repliguen esta experiencia en distintas instancias de su vida cotidiana, como pueden ser

familiares, el trabajo u otras.

B. Importancia para el estudio

La importancia de este tdpico radica en comprender las posibilidades de proyeccién
y/o extension de la experiencia del taller en el tiempo, en términos personales y/o
institucionales, que a partir de la experiencia tanto de usuarios como de los terapeutas
pueden resultar favorables a su influencia sobre un tratamiento.

Es importante considerar que el ejercicio de proyeccion al futuro planteado aqui en
cualquiera de las dimensiones mencionadas en la definicién, permite no solamente la
oportunidad de reflexionar respecto a posibles objetivos, rutas a seguir, etc., en un camino
de mejoramiento y sostén en el tiempo; sino que también permite posicionarse en un
‘desde donde’, es decir, dar cuenta de una determinada situacion presente respecto de la
cual, aquel futuro fantaseado y por el que se pregunta, se dibuja como una posibilidad
mas o menos factible. En cierta medida, la pregunta por un futuro posible, puede también
ser otra forma distinta de poner el presente en perspectiva, en relacion y ofrecer asi una

mirada reflexiva que amplia las posibilidades de entender este mismo presente y



posicionarse de una manera distinta e idealmente mas enriquecida respecto a este mismo

presente, entendido ahora como posibilidad.

C. Lo que se dice (discusion)

Una particularidad que es relevante tomar en cuenta al considerar la extensién de una
experiencia como la de este taller, obedece a las caracteristicas de la poblacion y
contexto donde éste se lleva a cabo, asi como la manera en que éste surgié, a partir de la
iniciativa y conocimientos de miembros de la comunidad del Cosam. Este origen, que no
obedecio a la importacion de disefios previamente estructurados, conllevé un proceso de
creacién y adaptacion continua a las necesidades emergentes del grupo de personas a
las que se encuentra dirigido, influyendo esto en la visién que los profesionales poseen de
él y la forma de pensar su extension. Tomando en cuenta esto es que uno de los
profesionales se refiere a varios puntos que estos consideran importantes para la

extension del taller:

“Yo por lo menos pienso que ya esta un espacio,emueez6 desde la muy buena
voluntad y de la innovacién de querer hacer algsddela experiencia que tenian los
chiquillos, pero ahora yo creo que hay que inverisa yo creo que es una de las
proyecciones que podria darse... desde tener frazaddshonetas, una persona
especializada, tiempo pa que se pueda planificartigipar a lo mejor desde la
informacién de lo que se estéa llevando mensualméote&ue pasa es que hay que
hacer una inversion y esa inversion tiene que s=dd el Cosam, no solamente el
equipo de adicciones porque es un programa queaasversal” (E6: pl11).

En esta cita, se aborda el tema de la extensidn de la experiencia del taller al interior
del centro, principalmente a partir de una consolidacion y mayor especializacién de la
actividad, en 3 ambitos: materiales, personal e integracion con otras areas del centro,
implicando la dltima de ellas una planificacion y generacion de instancias de didlogo o
retroalimentacion. Para estos cambios resultaria importante, el apoyo del centro mismo,
en cuanto el taller es un espacio que resulta de utilidad para varios programas y no
unicamente el de adicciones, desde el cual se origind. En este sentido se menciona la
posibilidad de realizar un proyecto que contemple estas distintas aristas de una forma
conjunta.



De las propuestas emanadas de los profesionales se destaca la utilidad que se cree
puede tener el que la actividad funcione con una mayor integracion respecto del resto de
los profesionales e instancias involucradas en el tratamiento, haciendo importante la
reflexion y socializacion tanto de los objetivos del taller, como de los procesos que
experimentan los usuarios a partir de la practica de meditacion. Se considera importante
que otros profesionales y los equipos de atencion, cuyos usuarios asisten al taller,
puedan recibir mayor informacién desde aquellos que lo coordinan, respecto de la
practica y los procesos que puedan resultar relevantes para los procesos terapéuticos de
los usuarios, vinculados a la experiencia del taller. En relacion al profesional
especializado que se menciona, se ha comentado en otros secciones, como resulta de
vital importancia que este cuente con una experiencia y compromiso personal con la
practica, en cuanto al manejo que del taller puede realizar, pero ademas es también
relevante que comprenda la interrelacion que los procesos vividos en la meditacion
pueden tener con los procesos terapéuticos, los que pueden no siempre seguir caminos
comunes, debiendo cautelar el didlogo y armonia entre ambos, no solo en el espacio del

taller, sino que también en el didlogo con los terapeutas correspondientes.

Respecto a las propuestas de los profesionales Utiles para los usuarios, una de las
caracteristicas de la practica valoradas por los profesionales y que se considerd al
momento de las propuestas de extensioén, fue el potencial de ésta como herramienta de
afrontamiento frente a la sintomatologia derivada de la abstinencia, a partir de lo cual se

propuso:

“gue una importante estrategia esta en que se lastaque alguien puede meditar
en cualquier momento del dia o puede detenerserarsaio detenerse y dejarse
fluir, teniendo una estrategia mas para no recaesioesta en los procesos de
recaida, pa poder salir del consumo mismo”(E6: p4-5

Para lo cual, podria ser necesario contar ya sea con un lugar fisico donde no ser
interrumpidos y materiales necesarios, como cojines, para que los usuarios que los

requirieran pudieran hacer uso libremente de ellos.

Otra de las propuestas emanadas de los profesionales concernientes a la
participacidon de los usuarios, tiene relacion con la importancia, antes mencionada, de
poder verbalizar y compartir las experiencias vividas durante la practica con sus pares y

los coordinadores. En el transcurso del taller, justamente para aprovechar la posibilidad



de compartir experiencias entre pares, surgié la propuesta de realizar al final de cada
sesion, lo que podria llamarse grupos post meditacién, donde los usuarios pudiesen
compartir sus experiencias con el resto del grupo, los coordinadores pudiesen tener una
mayor claridad respecto a los procesos de los usuarios y también poder contar con una
instancia para realizar aclaraciones a la manera en como estos llevan a cabo la
practica®. Esto se implementé durante algunas sesiones a modo de prueba y se evaluara
si en la continuidad del taller podria instituirse como parte de la metodologia regular.

En cuanto a la posibilidad de ampliar el nimero de usuarios que asisten al taller y
tomando en cuenta que a éste asisten usuarios de otros programas, no Unicamente del
programa de adicciones, se plantea que una accién importante para la extension al
interior del centro, seria una difusion dirigida a los distintos programas, extendiendo la
invitacion a otros profesionales que pueden no estar muy informados sobre el taller, las
caracteristicas de su funcionamiento (lugar, horarios), asi como su utilidad. Esto se
plantea bajo el entendido de que son los profesionales aquellos que derivan a sus
usuarios a los distintos talleres ofrecidos en el centro, en funcién de la utilidad que estos

consideran puedan tener para ellos.

En el marco aun de la extensién al interior del centro, los usuarios por su parte
visualizan la continuidad de su participacion en el taller como algo indefinido, donde los
efectos apreciados a partir de su participacion, tienden a sostenerse o aumentar en el
tiempo conforme asisten a las sesiones del taller. En relacién al nimero de estas, todos
los usuarios entrevistados comentaron que les pareceria de utilidad un aumento en el

ndmero de sesiones, como lo expresa este usuario:

“Yo creo que esta bien, incluso yo la aumentaria.e. ddstaria como unas dos a
la semana... ponte un dia viernes, que el dia g&rque nosotros el fin de semana
es medio complicado cachai...” (E2: p2).

En la cita se destaca que de contar con mas sesiones del taller durante la semana, un
factor importante seria su cercania con el fin de semana, por constituir para este grupo de
usuarios uno de los momentos de la semana de mayor dificultad en relacién al mayor

numero de riesgos en cuanto a la prevencién de recaidas.

3 La incorporacién de grupos post meditacion seiz@aintes de la realizacién del grupo focal con los
profesionales, pero no asi durante la realizac#mhad entrevistas, por lo que se optd por no cquiteta
como parte del disefio del taller considerado piar estudio.



Todas las propuestas de extension del taller hasta aqui presentadas, estan enfocadas
en acciones gue apuntan tanto al taller mismo como al entorno dado por el centro de
salud, el cual cuenta con una serie de servicios para sus usuarios y que a juicio de una de
las profesionales pudiese ser de gran beneficio el que esta funcionasen de una manera
conjunta, potenciandose dentro de una misma linea de trabajo:

“[el taller de meditacion] me lo figuro como un ket de autocuidado, como podria

ser una salud responsable, una cosa como mas é¢gdea del autocuidado, como

yoga, como el body-combat, como los huertos quéabab de la tierra, no se po

salud, la comida saludable, un montdn de cosaspguiemos hacer como una cosa
innovadora del programa y creo que esto podriaenisfse como en un proyecto
educativo mucho méas amplio, que creo que esta queneelado, cada uno esta

haciendo una cosita, esta esto, estd esto, estirtopero yo creo que no se ha
fundido como en un proyecto mas aterrizado” (E&)p1

Esta propuesta de un proyecto educativo amplio excede evidentemente el marco
dado por el taller y las posibilidades de extension enfocadas desde éste, sin embargo la
orientacion hacia la logica del ‘autocuidado’ sugerida, resulta Gtil al momento de entender
la meditacion como un espacio de confluencia de distintos programas y sus respectivos
marcos diagnésticos, al ver a la meditacion como una herramienta que puede ser
aprendida y ayudar a las personas a volverse paulatinamente mas conscientes y
responsables de su propia situacion, a partir del reconocimiento, comprension y
aceptacion de su experiencia, con el consecuente cambio en su forma de relacionarse
con ella (Kabat Zinn, 2003; Kornfield, 2010).

Un punto que se menciond pero que no se ha abordado aun y que es relevante para
pensar la extensién de la experiencia del taller, es el contexto y poblacién con la cual este
trabaja. Esta resulta relevante no solo al momento de adecuar el taller a sus necesidades
y especificidad, sino que también si se comprende la extensién como las posibilidades
que la experiencia del taller da a los usuarios para ampliar y continuar los efectos y/o
aprendizajes derivados de éste mas alla de las sesiones en las que se lleva a cabo. Uno
de los profesionales comenta lo importante que le parecen las caracteristicas del contexto

en relacién al taller:

“si lo analizai desde el metacontexto en donde et estamos en la comuna de
Pudahuel, estamos en una poblacion en donde norhaho tiempo pa meditar,
nada, absolutamente nada y menos en la vida gba tecado vivir a cada uno de
los compafieros que estan enfrentdndose a un pratesehabilitacion... Ponerles



la posibilidad de tener una hora, una hora y medkaparar de sus vidas y dedicarse
exclusivamente a ellos mismos, no desde un asutadestructivo, siento que es una
tremenda oportunidad” (E6: p4).

Esta vision resulta consonante con la propuesta que proyecta al taller como un
espacio (junto a otros) de promocion del autocuidado, ademas de lo cual se plantean
algunas ideas relevantes al pensar las posibilidades de extension mas alla del espacio
del taller. El contexto que se expone aqui es el de una poblacién que no contaria
normalmente con la oportunidad de conocer este tipo de experiencias mas que en el
marco de un tratamiento como el entregado por el centro de salud, lo cual efectivamente
fue el caso de cada una de las personas entrevistadas. Sumado a esto, es la visién de
gue no solo no existe el acceso a actividades de este tipo, sino que la forma de vida y
falta de recursos volverian dificilmente practicables este tipo de actividades fuera del
marco dado por el mismo tratamiento. Estos factores por un lado destacan lo excepcional
y a la vez significativa que pueden resultar experiencias como esta para los usuarios,
pero hacen pensar en el complejo panorama que hay que manejar si se busca sostener o
replicar elementos Utiles de la experiencia del taller en el campo de su vida cotidiana,
mas alla del espacio (fisico y temporal) dado por el mismo taller. En este punto se vuelve
importante conjugar la comprension de dos de los ambitos principales en juego, por un
lado la complejidad del contexto, sus caracteristicas, demandas y necesidades, y por otro
la comprension de la adaptabilidad, posibilidades y profundidad que posee la practica

meditativa, mas alla de lo meramente técnico.

Se ha mencionado anteriormente lo fundamental que resulta que el coordinador sea
capaz de adaptar la practica a los usuarios, pero también es importante comprender que
si bien el acto concreto de ‘sentarse’ al meditar, y por tanto contar con ese tiempo,
constituye un elemento importante, no se debe confundir con la practica misma,
confundiendo forma con fondo. Ya se ha mencionado como Mindfulness, es més cercano
a una actitud o forma de ser, que a un acto concreto o particular, el cual si carece de esta
actitud, por muy fiel a la técnica que sea, no pasa de ser tan solo un acto mas como
cualquier otro. La actitud que requiere la practica, de atencién plena/conciencia abierta®
frente a la propia experiencia, no se limita a algln acto concreto, sino que muy por el
contrario, puede ser desplegada en cualquier acto o circunstancia, siendo de cierta forma

ese su camino, el de abarcar paulatinamente el momento a momento de la vida de quién

% Traduccién de Mindfulness propuesta por Franciémela (1992)



lleva esta practica o que aquel que practica habite-esté presente en cada momento de su

vida.

En concreto, si bien para la practica puede resultar mas beneficioso el disponer del
tiempo y espacio para sentarse, pues esto permite volver la situacién lo mas simple y
sencilla para el ejercicio de dirigir 0 sostener la atenciéon de una determinada manera sin
distraerse, es fundamental comprender que este tipo de atencién puede ser dispuesto en
cualquier momento y accion. Si se comprende esto, lo cual solo puede darse realmente a
través de la practica misma, entonces las posibilidades de ésta realmente no se amplian,
sino que simplemente se vuelven realmente lo que son, algo que no depende en Ultima
instancia de ninguna técnica particular o momento especial, sino como diria Varela (1996)
simplemente de una particular “disposicion a la accién” y que puede en Ultima instancia,
estar siempre presente. Tomando esto en cuenta es que Kabat Zinn, en su programa
MBSR, incorpora ejercicios de yoga, junto a otros que pueden ser llevados de forma
sencilla durante la vida cotidiana y que son habituales en tradiciones como la budista zen;

comer, caminar o realizar acciones sencillas de una forma atenta (Alcalde, 1995).

En cuanto a llevar este tipo de experiencias o sus aprendizajes mas alla del marco
del tratamiento o del espacio del centro, en gran medida los mismos usuarios son
guienes muestran el interés y abren posibilidades para incorporar en sus contextos y

actividades parte de lo aprendido en el taller:

“Asi que ahi la meditacién me influye harto en...hecer pasar un mejor dia. Y
me podria ayudar en el trabajo, aunque no estopdjando pero sé que me va a
ayudar” (E4: p4).

“[Si le ensefiaran como ¢ llevaria a cabo esta aativdd forma persorgISi... si,
si, enserio que si, de todas maneras. Le ense@idodos en mi casa” (E3: p5).

“Mira me gustaria empezar a tener material y ingtme un poco mas porque...
formamos, recién venimos formando nuestro centrtbural y me gustaria

implementar a mi, a las personas, a los socioxdetro cultural, tener un ratito

de meditacion” (E2: p4).

El ambito laboral, la familia y espacios comunitarios, son algunos de las posibilidades
de extender la experiencia del taller mas alld de los muros del centro y por lo mismo

potenciar o ampliar los efectos ya vistos en los usuarios, asi como pueden haber otros



nuevos que obedezcan a aquellos contextos diversos. Es importante mencionar lo
relevante que puede resultar el tomar en cuenta estas posibilidades e intereses en
sesiones del taller por venir o para el trabajo con futuros usuarios o nuevas propuestas de
disefio del taller. Hacer esto podria contribuir a resolver una de las principales dificultades
gue presentan los programas actuales de Mindfulness, los cuales presentan problemas al
momento de intentar posicionar a la practica como un habito, de modo de preservar y/o
potenciar su influencia en el tiempo (Carlson & Larkin, 2009). El tomarlas en cuenta
también pudiese ser muy util en la comprensién y profundizacién de la experiencia de los
usuarios (Carlson & Larkin, 2009) y la manera de hacer la implementacién de estas

experiencias algo mas acorde y Util a sus situaciones y realidades particulares.

CONCLUSIONES

Luego de haber realizado un andlisis y discusién de los resultados del material
obtenidos a partir del proceso de generacion de la informacién, es que se desarrollan
algunas ideas a modo de conclusion y que fueron consideradas como aquellas mas
relevantes y atingentes a la problematica que da sentido a esta investigacion, referente al
impacto de la participacion en el taller de meditacion sobre el tratamiento general de los
usuarios del programa de adicciones, desde su experiencia y la vision de los

profesionales sobre ella.

A partir de la discusion fue posible evidenciar, desde el relato de los usuarios y de
los profesionales, una serie de cambios en la experiencia de los primeros y que fueron
atribuidos por ellos a la participacién en el taller de meditacién. Estos cambios fueron
apreciados como positivos y en gran medida consonantes con los procesos terapéuticos
buscados en un tratamiento para el manejo de adicciones, los que ademas tendian a
mostrar, ya sea un aumento en sus efectos conforme se mantenia la participacion en el
tiempo o una modificacién, que resultaba consonante con el momento del proceso

terapéutico del usuario que los experimentaba.

Estos cambios resultaron coherentes ademas con aquellos descritos en la
literatura sobre el tema, pudiendo ser comprendidos y clasificados en los mecanismos o



efectos propuestos: Auto-regulacién, Relajacion, Exposicion y Cambios Cognitivos,
mientras que la Aceptacion, si bien podria ser interpretada en los resultados como un
efecto igualmente presente y en interrelacién con los otros, no emergié de forma explicita
en la experiencia relatada por los usuarios, por lo que no fue abordada directamente.
Estos efectos resultaron ser positivos y Utiles en el marco del tratamiento en adicciones,
en variados ambitos: como una mejor tolerancia a sensaciones negativas, entre ellas las
ansias o deseos de consumo; un aumento en la capacidad reflexiva, de discriminacién y
reconocimiento de la propia experiencia; asi como una mayor relajacién y flexibilizacion
de las respuestas reactivas a los propios pensamientos, entre los mas relevantes. Resulta
importante ademas destacar que la utilidad de la meditacién fue cambiando segun la
etapa del tratamiento en la que se encontraba el practicante, por lo que una conclusién
posible es que ésta no se restringiria sélo a las etapas tempranas del tratamiento o a la
prevencién de recaidas, como parece ser la forma en que se le aborda hasta ahora en los

estudios encontrados.

También puede decirse que al abordaje de los efectos del taller desde la propia
experiencia de los usuarios, permiti6 recatar con cierta profundidad y riqueza el
fendbmeno, entregando informacién que puede aportar a la validacion de este tipo de
intervenciones como una herramienta Util en el tratamiento de adicciones. En este sentido,
ademas de ser ésta una intervencién posible de aplicar a un mismo tiempo a una cantidad
numerosa de personas y que muestra tener efectos positivos, su bajo costo y el impacto
potencial en la disminucién o reemplazo del consumo de medicamentos para el control de
ciertos sintomas (pj: ansiosos), puede ser muy beneficioso terapéutica y econémicamente
para los usuarios y las instituciones de salud.

Resulta interesante también destacar que para algunos usuarios, los efectos y
utilidad de la meditacion resultaron ser mas amplios que el espectro de tematicas o
ambitos de la vida abarcados por el tratamiento para la problematica de la adiccion, asi
como el hecho de que esto no apareciera generalmente en la literatura o fuesen
mencionados rara vez y no entre los autores mas validados (x ej: “apreciar las cosas
simples de la vida” — cambios en los valores o prioridades e incluso aspectos ligados a la
espiritualidad). Estos aspectos de la meditacion, a juicio del investigador, corresponden no
del todo a un orden clinico-terapéutico o sintomatoldgico, sino que mas bien a aspectos

de orden existencial y/o experiencial-sensorial (en tanto estos conceptos no conllevan el



sentido intelectual-reflexivo del concepto existencial) siendo mas cercanos a una
dimensiéon mas propia de los origenes no terapéuticos de la practica meditativa. Se
considera que la ausencia de investigacién de estos aspectos podria deberse a su
connotacion de “poco cientificos” o como de dificil estudio y por lo mismo tenderian a ser
descartados en la investigacion, aun cuando constituyen una dimension relevante en la
experiencia de los usuarios. Al respecto, es interesante también destacar como en este
estudio, muchos sino todos los efectos evaluados guardan relacion con la funcién, que a
partir de la experiencia de los usuarios, fue denominada como ‘encontrase consigo
mismos’ y que puede ser a su vez entendida como una dimensidn de la experiencia que
resulta mas amplia que el marco delimitado por un tratamiento, ya sea este para

adicciones o para otras dolencias.

Otra conclusion importante se relaciona con esta apreciacién de la meditacion
como un ‘encontrarse consigo mismos’, la cual se considera vinculada a una vivencia
central en la meditacion - el ‘estar presente’ - que constituiria para Varela, a partir de sus
planteamientos sobre la fenomenologia de la practica meditativa, uno de los principales
propésitos de esta, correspondiente a lograr una “presencia plena” en la experiencia.
Esto, en un sentido budista, se traduciria como la experiencia de la natural coordinacion
de la mente y el cuerpo o dicho de otra manera, la no disociaciéon entre conciencia y

experiencia, entre sus dimensiones concreta y abstracta.

De esta manera la experiencia que los usuarios referian como encontrarse consigo
mismos, utilizando conceptos como: conectarse, sentirse, descubrirse, etc. se encontraria
vinculada al hecho fenomenolégico de experimentar en forma mas directa la dimension
concreta de su experiencia en el momento presente. En este sentido aspectos de
Mindfulness como la auto-observacion, el reconocimiento o la aceptacion, de los propios
pensamientos, sentimientos y sensaciones, contribuirian a permitir a los practicantes el
vivenciarse de una forma que les resultaba mas plena, respecto a las distintas
dimensiones de la experiencia de si mismos y a partir de una disposicion a estar atentos,
tanto con su propia mente como cuerpo.

Tomando en cuenta los resultados positivos del taller y la comprensién que de la
meditacion entrega el enfoque Enactivo, asi como algunos de los postulados que

entienden a la adiccion, ya sea como una busqueda por una gratificacion inmediata o una



forma de alterar o evadir aspectos de la experiencia del momento presente, es que puede
pensarse que los diagndsticos de adiccién estarian ligados a una tendencia acentuada a
la disociacién entre la mente y el cuerpo, derivada de una historia recurrente de
disposiciones a la accion tendientes al desarrollo de habitos de desatencién y/o no
aceptacion de la experiencia plena del momento presente, asociados al uso de alguna
substancia y cuyas consecuencias serian vistas como un problema para la persona o su
entorno. Resulta importante destacar el concepto de ‘acentuada’, en la medida en que la
tendencia a la disociacion entre mente y cuerpo, constituye un fendbmeno comin a la
experiencia humana, asi como la tendencia a intentar alterar la experiencia del presente y
estando el sufrimiento causado por esta tendencia, no necesariamente ligado a una
substancia, ni visto como un problema que requiere atencion profesional (esta tendencia
es el primer hallazgo de cualquier persona que se sienta por primera vez a meditar, el
hecho simple de que no puede permanecer mas de algunos minutos sentada y atenta a

Su respiracion sin que su mente altere o abandone este ‘solo estar presente’).

También es posible pensar que en las adicciones, el desarrollo de habitos de
desatencion o evasion, estaria ligado a una tendencia validada a rechazar o alterar
aspectos de la propia experiencia, que son significados como aversivos o a la afioranza
de otros sentidos como faltantes, para la mantencién de un determinado complejo mundo-
identidad que habitualmente se busca preservar o alcanzar. Esta reaccion de evasion o
busqueda, iria de la mano con la necesidad de alterar la propia experiencia presente en
pos de la mantencion o consecucion de la coherencia de ese particular complejo mundo-
identidad, conllevando un distanciamiento respecto de parte de su experiencia - al modo
de una relacién sujeto-objeto - y la busqueda de aquellas experiencias significadas como
mas consonante con el sostén de la coherencia de aquella micro identidad y mundo, la
cual poseeria alguna ligazén con una substancia como parte de la coherencia buscada.
Esta relacion dual, seria el resultado de patrones cognitivos recurrentes o habituales en la
historia de la persona (entendiendo esta como distinta a sujeto, al integrar toda su
dimensién corporeizada, con su caracter encarnado, social y cultural). Esta emergencia
seria por tanto, el resultado de una determinada disposicion habitual a la accién en la
historia de la persona, en un entorno en el que los resultados de esta disposicion
resultaron, no correctos o incorrectos, sino simplemente adecuados o posibles en dicho
marco y cuya repeticién recurrente en entornos diversos, se comprende en gran medida,

a partir de la autonomia relativa que posee el cierre operacional del sistema sensorio-



motriz de la persona, asi como también a la tendencia a la recurrencia de esa disposicion

a la accion.

Tomando lo anterior en consideracion, es que la disposicion a la atencién abierta,
curiosa y no enjuiciante promovida por Mindfulness, podria contribuir a una paulatina
disminucion de los habitos de desatencion y rechazo de la experiencia, generando con
esto el espacio para interrumpir la repeticion de patrones cognitivos habituales que
confirman la disposicion a la accion y de la que emerge una particular diada
fenomenolégica sujeto-mundo o relacion identidad-mundo que es coherente con los
habitos de desatencién, para la cual la adiccion resultaria a su vez coherente. La
meditacion, como método de investigacion de la experiencia y practica del cultivo de la
aptitud para estar presente con nuestra propia mente y cuerpo, propiciaria un espacio
para la transformacion del sujeto como experiencia, asi como del sistema cognitivo del
cual emerge dicha experiencia, hacia posibilidades que entreguen a la persona una mayor

coherencia y coordinacion entre sus dimensiones concreta y abstracta.

De esta manera es posible concluir que, esta forma de entender las adicciones y la
utiidad que puede tener Mindfulness como intervencion para enfrentarlas, puede
contribuir a comprender y desarrollar nuevos tratamientos que resulten beneficiosos
terapéutica y econémicamente, pero mas importante adn, puedan servir para comprender
el fendmeno de las adicciones y su enfrentamiento desde una perspectiva que no limite o
determine este fendmeno a causas centradas predominantemente en factores biolégicos
0 en la reduccion de sintomas, que redundan en una patologizacion y medicalizacion de
los problemas de salud y que restringen o desplazan muchas veces el importante rol que
la misma persona y la relacién con su propia experiencia pueden jugar al momento de
hacer frente a aquello que las aqueja.

Intervenciones como la meditacién, tal como ha evidenciado este estudio, pueden
permitir a las personas contar con mayores herramientas para comprender y enfrentar de
una forma mas protagdnica su situacion, ayudandolas a tomar decisiones mas libres y
responsables en pro de su propio bienestar y el de otros, asi como habitar de una forma
mas consciente y coherente con su propia experiencia, los distintos espacios y

situaciones de su vida.



Otra conclusion derivada de este estudio tiene relacion con la influencia que el
disefio de una intervencién particular para el tratamiento de adicciones basada en
Mindfulness y su adaptacion a las necesidades de una poblacién y contexto particular,
puede tener sobre la manera en que esta iniciativa impacta el resto del tratamiento. En
este caso la iniciativa estudiada poseia caracteristicas que resultaban en algunos
aspectos, distintas a las de los programas mas validados, habiendo emergido como
propuesta proveniente de miembros del centro de salud en el que se realizé el estudio.
Distintos ambitos de la iniciativa; como el lugar y funcion que el taller desempefiaba para
los usuarios en el marco del tratamiento, asi como caracteristicas del disefio de este,
resultaron ser importantes para entender como la forma e involucramiento de los usuarios

en la participacion podia influir en los resultados.

Un factor que se considera importante respecto del disefio del taller y de influencia
para la comprensién de como los usuarios se relacionaban con este, resulté ser ‘el que
las explicaciones respecto a la experiencia y practica de la meditacién - su funcién,
objetivos u otros aspectos - se encontraban subordinadas o en segundo plano respecto
del ejercicio mismo de meditar’, quedando en gran medida sujetas estas explicaciones a
la interpretacion personal de los usuarios. Esto influyé en que al momento de investigar la
experiencia de los usuarios, se encontrara una amplia gama de posibilidades - y a veces
poca claridad - sobre la manera de comprender y significar su relacién con la practica y el
taller. Esto también se vincul6 en gran medida, con la dificultad intrinseca de verbalizar y
trasladar a una dimensién mas conceptual o reflexiva la “experiencia fenomenolégica de
primera mano”, a la que se dirige la atencion durante la practica. Se cree también que
esto puede dificultar el compartir experiencia que resulten significativas en los contextos

sociales de la persona.

Respecto a los ambitos estudiados, resulté de importante influencia el que la
funcién del taller fuese vista ya sea como consonante con el resto del tratamiento o
apuntando también a aspectos mas amplios, por implicar esto un factor positivo para la
participacion e involucramiento de los usuarios, resultando ademas su funcion
concordante con los planteamientos teéricos, asi como con la perspectiva fenomenoldgica
considerada. Otros elementos importantes respecto de los efectos fueron la forma que
tomaba la participacién, ya sea desde una postura mas pasiva o0 activa respecto al

ejercicio de la meditacién y que condicionaba su utilidad y su potencial uso mas alla del



espacio. Variados elementos del disefilo, como su caracter abierto, grupal y de
participacion indefinida, resultaron ser positivos respecto a la vinculacion con el espacio y
la practica. El factor relativo al involucramiento con la practica no solo resultaba
importante para la mantencion de la asistencia al taller, sino que mas fundamentalmente,
posee consecuencias positivas para el proceso meditativo mismo, lo cual si bien no
parece ser muy abordado en las investigaciones encontradas sobre el tema, si resulta ser
un tema fundamental en los textos budistas sobre la practica.

Un aspecto a considerar es que, al ser practicas como Mindfulness algo poco
habitual en nuestra cultura, la utilizacién de explicaciones y aplicaciones que tomen en
consideracién y faciliten su incorporacion a la vida cotidiana de los usuarios, resultaria
particularmente Util, en especial en contextos donde los apuros y exigencias cotidianas
podrian hacer que, en primera instancia, su incorporacion como herramienta no resulte un

ejercicio sencillo.

Un dltimo factor a considerar, ligado al anterior, y particularmente importante en la
aplicacion de intervenciones basadas en Mindfulness, es su caracter encarnado y la
importancia que esto entrega a la figura del coordinador. Por representar Mindfulness no
simplemente una idea que se decide adoptar, sino fundamentalmente una comprensioén
vivencial de una forma de ser, que necesita ser cultivada con la practica a lo largo del
tiempo, requeriria un compromiso sincero y personal de aquel que la practica para estar
dispuesto a residir en la propia experiencia del momento presente, respetandose en esto,
el caracter Unico que para cada persona esto implica. Esto requeriria a su vez de la figura
del coordinador, una comprension adquirida a partir de su propia experiencia y con una
profundidad suficiente de aquello que se intenta transmitir, como para propiciar este
compromiso en el otro, asi como también ser lo suficientemente habil en adaptar la
practica a las diversas situacion y personas (que deben encarnarlo a su vez y a su propia
manera), como también de cuidar que en este proceso, la forma no llegue a distanciarse

del fondo de la practica.

De esta manera se puede concluir que, los ambitos antes estudiados, permitieron
visualizar aspectos fundamentales de la manera en cémo el modo que tienen los usuarios
de comprender su experiencia y participacién en el taller, influidos en gran medida por el

disefio de este y la figura del coordinador, serian muy relevantes para comprender como



el participar en él puede influir sobre el resto del tratamiento general. Ademas de esto
puede concluirse que, si bien los resultados de la intervencion estan fuertemente influidos
por su disefio, es posible obtener resultados positivos con distintas modalidades de
intervenciones mientras se conserven sus aspectos fundamentales, no existiendo
probablemente algun disefio que suponga ser el mas adecuado perse sino que este tipo
de practica depende necesariamente de su adecuacion a las caracteristicas y la manera
de involucrarse del grupo de personas que la llevan a cabo, asi como del contexto en el
gue viven y la influencia de este. Este campo de posibilidades y a la vez de necesidad de
adaptabilidad, deposita un rol central en la figura del coordinador, que debe comprender
en profundidad y encarnar esta forma de ser que intenta transmitir, para asi poder
adaptarlo de la mejor manera posible al contexto y ayudar a la gente a reconocerlo y

cultivarlo en si mismas.

Por ultimo, cabe comentar que a juicio del investigador, la meditacion Mindfulness
corresponde mas a un método para investigar, reconocer y aceptar de forma progresiva la
propia experiencia y en este sentido una practica transformadora del sujeto, mas que una
intervencion terapéutica propiamente tal, pero cuya practica puede conllevar efectos
enormemente terapéuticos. Esto hace pensar que para una mejor comprension de esta
practica, no solo deben incorporarse a los estudios aquellos efectos que parecen mas
amplios que los margenes de los programas terapéuticos, sino que necesariamente debe
existir una mayor consideracion de los origenes de Mindfulness y un dialogo entre estos y
el marco terapéutico desde el cual se le ha abordado hasta ahora, pudiendo ser muy Uutil
en esta empresa, los aportes hechos por los trabajos de Francisco Varela.

REFLEXIONES FINALES

A lo largo de esta investigacién, un punto que se ha destacado de varias maneras
es el caracter necesariamente vivencial o experiencial que posee — o al que refiere - la
practica que aqui se denomina Mindfulness. Esta naturaleza experiencial, posee la
especial condicién de ser directa, de primera mano y en su ejercicio, progresivamente no
mediatizada o restringida por ideas, como expresiones abstractas y desligadas de la
vivencia corporal de la que originalmente emergen.



Esta naturaleza experiencial no seria obviamente exclusiva de Mindfulness, sino
gue corresponde, como se trat6 de desarrollar en este trabajo a partir de los
planteamientos de Francisco Varela, al caracter propio de la cognicién en su sentido mas
fundamental, siendo cognicién y experiencia indisociables y Mindfulness corresponderia a
una practica que nos lleva a reconocer este caracter en nuestra propia experiencia. Sin
embargo, llevado esto al contexto particular del ejercicio de esta practica como
intervencion terapéutica, nos plantea una serie de interrogantes o situaciones que de
alguna manera deberan resolverse, algunas de las cuales se desarrollan a continuacion.

Al no corresponder Mindfulness a una técnica, a pesar de que se sirve de ellas y
que apela a una dimension del conocimiento que no resulta disociable de la persona o
captable Unicamente de forma intelectual o abstracta y por tanto, resistente a su
operacionalizacion, esta practica plantea una dificultad para su “captacion” por la manera
tradicional de hacer ciencia, entendida como el estudio de un objeto o fenémeno con el
gue se entabla una relacién a partir de la cual se genera una cierta acumulacién de
conocimiento como algo relativamente estable. Esto correria también para los sistemas
educativo-formativos que intenten “ensefiar” esta practica, los que de estar supeditados a
esta ldgica acumulativa, verian dificultada su simple integracion, en la medida en que la
aproximacion fenomenolégica que ésta posee, pone en entredicho la relacion pre-dada de
sujeto-objeto que sustenta en general, la manera occidental de entender el conocimiento y
su “transmisibilidad”. Esta forma particular de conocimiento — o sabiduria para Varela -
pone el acento en el ejercicio que de ella debe hacer la persona, pero no como algo
distinto o separado de ella, sino que mediante el paraddjico acto de simplemente

reconocerse a si misma.

Si bien se ha desarrollado numerosos estudios, escalas e instrumentos para medir
algunos de los componentes de Mindfulness, estos siempre remiten a sus efectos o las
consecuencias de su practica, pero no asi al fenémeno mismo, no medible e inseparable
de la persona. Este, para ser desarrollado, debe ser comprendido no como algo que se
ensefia sino como el cultivo de una forma de ser, un fendbmeno homologable al proceso
de una planta a la que no se puede ensefar o transferir el conocimiento sobre como
crecer, sino que mas bien se puede ayudar o facilitar el despliegue de su propio proceso.
Esto plantea un necesario viraje a la manera en que, tanto la investigacion como la

formacién se aproximan al conocimiento, no tanto desde su manipulacién, calculo o



control, sino méas bien hacia un mayor reconocimiento y validacion de su presencia, en la

experiencia propia y la del otro.

Es por esto que, si los campos de investigacion y formacion, verdaderamente
buscan comprender y transmitir Mindfulness en su dimensién mas fundamental, y no
solamente redundar en la operacionalizacion y memorizacién de técnicas, parecen
requerir un necesario cambio respecto de la forma de aproximarse a este “objeto” o de
cuantificar o certificar su “adquisicién”. En este sentido es indispensable destacar los
importantes pasos que Francisco Varela, en el campo del estudio de la cognicién, dio ya

en esa direccion.

Otro punto que parece relevante mencionar y que se levanta como interrogante,
son las consecuencias que conlleva el proceso - en gran medida ya un hecho en causa -
de la masificacién y transformaciéon de una practica milenaria, asi como otras, en un
producto de consumo mas de la amplia oferta del mercado de salud actual, en tanto este
mercado parece no tener mayor consideraciéon en mantener la esencia de este tipo de
practicas — resultdndole muchas veces incluso un problema — y que al ser masificadas,
inician un casi inevitable proceso de estandarizacion y superficializacién, como ya ha
pasado con practicas como el Yoga, el Tai-Chi, las Artes Marciales, entre otras. Practicas
de origenes diversos y distantes de fines comerciales, y que ahora, desvinculadas de
estos origenes, ven transformado también su uso y finalidad, generalmente supeditados a

I6gicas monetarias.

En este panorama, parece mas interesante preguntarse por el curso que tomara
este proceso que recién inicia, considerando sus multiples contradicciones, mas que
realizar juicios conclusivos respecto de sus perjuicios o beneficios — si bien uno tiene
inevitablemente mayor interés por ciertas consecuencias que lo llevan a querer realizarlos
— y que lleven a pre determinar caminos que adn no se han recorrido, que la experiencia
ensefia ademas, nunca suelen ser tal como se imaginan, pero sin significar esto tampoco,
el tomar la comoda e irresponsable postura del observador pasivo.

Este proceso de interés y utilizacion de la meditacién en el marco de la terapia y la
salud, asi como en las neurociencias, ha sido probablemente uno de los factores mas

importantes para comprender la notable insercién y cabida que ha logrado en una



sociedad como la nuestra, regida basicamente por el mercado. Al mismo tiempo, este
proceso ha intentado desprenderla de algunos de sus aspectos mas fundamentales,
siguiendo la logica que suele caracterizar a la ciencia occidental; el recorte, aislamiento y
control de la realidad, como si de partes independientes se tratase. Esto, como ya se ha
mencionado, hace que esta practica corra el riesgo de ser tecnificada y amoldada a un
marco de valores individualistas y consumistas que la entiendan como otro bien mas del
que apropiarse, vision por su puesto no solo lejana, sino que derechamente contraria a la
gue sostiene su ejercicio y real comprension, asi como a las intenciones con las que se

origina y la mantienen en el tiempo.

Se hace posible pensar que en estos tiempos, que se dicen de cambios
vertiginosos, llevados por los caprichos del gran mercado y las consecuencias de sus
vaivenes, ante la caida de grandes discursos y la ausencia de certezas religiosas (al
menos explicitas), que den un poco de tranquilidad, la gente parece buscar a ratos algo a
gué aferrarse, sean estas “verdades” mas profundas o solo aspirinas para acallar el
malestar. En este panorama la ciencia y la salud, a veces vistas como detentoras de la
verdad y el bienestar, surgen con explicaciones o remedios para los sintomas del
malestar que este contexto provoca, aunque muchas veces con consecuencias que
redundan mas en la psicologizaciébn de problemas sociales, la medicalizacion o
aminoramiento de sintomas y la generacién de discursos que desempoderan a las
personas en cosas tan fundamentales e intimas como su propia experiencia vivida, no

ayudando realmente con esto a dar mayor coherencia y bienestar a sus vidas.

Mindfulness en este caso, introducido como una nueva herramienta dentro del
sistema de salud, tiene la paraddjica consecuencia de que, a partir de la sincera
indagacion, reconocimiento y revalidacion de la propia experiencia vivida, inicia muchas
vVeces un proceso cuya coherencia es propia y distinta a la del orden de las ideas y en
este sentido también de las expectativas que sostienen el inicio de la practica misma,
estén estas ideas 0 expectativas en busca de objetivos terapéuticos 0 no. La coherencia
propia de este proceso, provoca que el contexto en el que se lleva a cabo se vuelva
particularmente relevante, ya sea como contenedor de estas expectativas no cumplidas y
los efectos de la practica y sostén del proceso o0 mas bien, intentando limitarlo ante

expectativas propias, tornandose en un factor entorpecedor de dicho proceso.



En este juego entre practica y contexto — si es que resultan realmente separables -
se da el espacio para el decurso y resolucién de una serie de contradicciones que van
instalandose, entre una practica que fomenta el ‘estar presente’ en la propia experiencia,
con una sociedad que alimenta la ausencia y enajenacion como parte de su dindmica
habitual. Por ejemplo, mientras que esta practica conlleva un reconocimiento del valor de
los sintomas y su presencia, aquellos resultan una incomodidad para la mantencion del
ritmo y sistema de vida que en nuestra sociedad predomina. En este sentido, mientras las
razones que justificaron la introduccion de Mindfulness en el ambito de la salud, se
relacionan con el manejo de un sufrimiento y problematicas de orden individual, asi como
su utilidad para el manejo de las consecuencias acarreadas por enfermedades, los
origenes de esta practica la entienden mas bien, no como una via de manejo, sino de
comprension y liberacion de un sufrimiento de un orden mas bien existencial y que
trasciende aquella dimensién de la individualidad. Si bien ambos ambitos del sufrimiento
se encuentra entrelazado, la forma de abordarlos no apunta finalmente hacia una misma

direccién.

Esta practica, a pesar de las intenciones iniciales, resulta indisociable de sus
origenes, en este caso el budismo, siendo los distintos problemas en la investigacion, un
motivo que ha llevado al levantamiento de diversas voces que plantean la necesidad de
volver la mirada hacia una reconsideracion y mayor comprensiéon de este. Vale la pena
comentar al respecto que el budismo en su historia, ha transformado y ha sido
transformado por cada una de las sociedades en las que ha ingresado y que los
cuestionamientos que plantea respecto a; la experiencia de realidad, la interdependencia
de todos los fendmenos, la ausencia de un yo sustancial, entre otros (y que constituyen
para aquellos que lo practican, no creencias o doctrinas, sino apreciaciones o
constataciones provenientes de su propia experiencia) resultan, no sélo concordantes -
como vya lo dijera Varela- con los descubrimientos de la neurociencia durante los Ultimos
afios en el campo del estudio de la cognicién, sino que ademas, muy atingentes a los
cuestionamientos que una sociedad occidental en crisis posee actualmente, pudiendo por
lo mismo, ser su acogida otro elemento mas, de mayor o menor importancia, dentro de la
profundizacién de esta crisis.

Podria pensarse también que esta acogida, conlleva implicitamente - como una

semilla — alin un timido movimiento hacia el rescate o revalorizacion de la fenomenologia



de la propia experiencia y por tanto del conocimiento o mas bien saber que la persona
posee de si misma, no como verdad, sino que en Ultima instancia como un acto ético —
entendido como la mejor forma de vivir la vida — hacia el respeto por la vida y su valor
intrinseco, al constituir vida y conocimiento fendémenos inseparables. Sin olvidar por cierto
gue este sutil movimiento se da en un contexto que en muchos aspectos sigue una logica
diametralmente opuesta.

En este sentido, sumergiéndose mas en las posibilidades de este proceso y las
implicancias de los origenes de esta practica, ésta nunca fue entendida como un acto
Unicamente personal o individualista, sino social y politico, donde en sus comienzos se
opuso a la sociedad de castas y la discriminacion de género, entre otras cosas, y en tanto
su ejercicio ha sido histéricamente comunitario, apuntando precisamente en una direccién
contraria al individualismo predominante en nuestra sociedad, pero no sélo por la defensa

de “buenas ideas”, sino como el resultado y sostén de una practica y experiencia vividas.

Habra que estar atento y participe al decurso de este proceso y ver si, al menos en
primera instancia, las implicancias mas profundas de esta practica son capaces de
desbordar o no los limites impuestos por el marco de la salud, desde el cual comenzé su

popularizacion.

Por dltimo y volviendo al ambito acotado de los resultados obtenidos en esta
investigacion, se considera que podran ser de utilidad para el desarrollo de una mayor
comprension de la relacion e influencia que intervenciones basadas en Mindfulness,
pueden tener sobre los tratamientos de adicciones y con esto aportar a una mayor
comprension de su utilizacion terapéutica, como al interés por la investigacion de aquellas
consecuencias consideradas “mas amplias”.

Ademas de esto entrega elementos para reflexionar respecto del papel que puede
jugar el disefio de una intervencion sobre los distintos aspectos de la participacion de los
usuarios y los consecuentes efectos sobre su experiencia derivados de este, asi como
proporcionar ideas para el desarrollo de futuros disefios y la manera de adecuarlos lo
mejor posible a las necesidades del contexto y su poblacién. Los resultados también

entregan una nocion de la relevancia que posee la consideracion de la experiencia de los



participantes, como elemento fundamental en la comprension y mejor desarrollo de este

tipo de intervenciones.

En cuanto a las limitaciones que se considera presenta esta investigacion, cabe
sefialar que se cree que el disefio utilizado, pudo haber incorporado algin método
complementario al reporte de la experiencia de los usuarios y la visiébn de los
profesionales, para comprender y discriminar de una forma mas profunda entre la
influencia especifica que pudo tener la participacion en el taller sobre los efectos y
cambios en el proceso terapéutico y aquella proveniente de otras actividades del mismo

tratamiento o provocada por eventos de la vida de los usuarios ajenos a estos.

Otra limitacién del estudio, proviene del no haber considerado de manera estricta
algunos de los elementos del disefio del taller y su interrelacion, que pudieron haber
resultado relevantes, como el hecho de su participacién libre respecto de la asistencia y
su relacion con una participacion indefinida, que a diferencia de otros estudios, esta
mediada por cartas de compromiso y un seguimiento del porcentaje de asistencia a un
numero limitado de sesiones, lo cual cabe aclarar, fue el producto de una opcion

consciente en pos de priorizar el abordaje de la experiencia por sobre otros aspectos.

También se considera una limitacién el que, al momento de generar la informacion,
no se considerara la figura y expertiz del coordinador del taller como un elemento

relevante respecto de la influencia de la intervencion sobre el resto del tratamiento.

Aspectos interesantes a incorporar en futuros estudios sobre el tema, a modo de
proyecciones , pudiesen incluir un seguimiento que contemple una evaluacion respecto
de si esta préactica y sus efectos se sostienen en el tiempo una vez terminado el
tratamiento. Asi también se podria proponer la realizacion de investigaciones
diversificando la poblacién en estudio, ya sea con una mayor poblaciéon de mujeres, asi

como poblaciones que incorporen un mayor nimero de usuarios.

Por otro lado, se piensa que adn existe mucho por estudiar en el campo de la
experiencia de los participantes y los procesos que esta envuelve, por lo que futuros
estudios que profundicen la comprensiéon que se posee actualmente, pueden ser de

mucha utilidad para el desarrollo de este campo. Junto a esto, un ambito que puede



resultar particularmente interesante son los efectos a largo plazo que tendria la practica
sobre la experiencia y en este sentido sus potencialidades. Se recomienda también el uso
complementario de metodologias cuantitativas y cualitativas, de manera de nutrir de forma
coordinada la medicion sintomatolégica, con el reporte y comprension de la profundidad

propia de la experiencia personal de los participantes.
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ANEXOS

Anexo 1:
Consentimiento Informado

Este documento tiene por objeto informar a los participantes de esta investigacién, el
objetivo de la misma, asi como de lo que implica su participacion.

El estudio posee como objetivo el evaluar cdmo el participar en el espacio de meditacién
implementado en el Cosam, puede ayudar o influir en el tratamiento general de los usuarios del
programa de adicciones. Esto se estudiara desde la experiencia de los usuarios, lo que requiere la
opinidn personal, en particular del grupo perteneciente al nivel intensivo (hombres y mujeres).
También se les pedira opinion e informacion a los profesionales involucrados en el tratamiento.

Para esto se requiere llevar a cabo una entrevista breve, que se espera dure entre 20 y 30
minutos y que requiere ser grabada soélo con fines asociados a la investigaciéon. Toda la
informacidon que se recoja sera confidencial y no se usard para ningln otro propésito. La
informacién que se utilice de sus respuestas a la entrevista no contendra ningin dato de tipo
personal, por lo que serdn anénimas.

Los resultados de la investigacidén pueden ser usados para tener mayor informacion sobre
la utilidad del espacio, su efecto y eventualmente algunas nociones sobre cémo mejorarlo o
ampliarlo a otros horarios o espacios.

La investigacion se encuentra en el marco del proceso de memoria para optar al titulo de
Psicélogo de la Universidad de Chile, de José Miguel Jarpa Insausti, Licenciado de la Carrera de
Psicologia de esa universidad.

Habiendo comprendido lo anterior, accedo a participar de forma voluntaria en este estudio y tomo
conocimiento de que, si asi lo requiero, puedo pedir informacion sobre los resultados de este
estudio cuando éste haya concluido.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha

(en letras de imprenta)



Anexo 2: Guion de Entrevista a Usuarios
Esquema de los Tépicos a abordar en la Entrevista a Usuarios:

Evaluacidn de la influencia de la participacién en el taller de meditacion en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar que se le atribuye al espacio en el tratamiento:

e (Desde cuando asistes al espacio de meditacién?

e (Es la primera vez que participas de una actividad de meditacion o
actividades que consideres similares?

e ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como algo
distinto?

e (Participas de algun otro espacio o taller en el Cosam?¢En cual?

e ¢Para ti, qué funcién cumple el espacio de meditacion en tu tratamiento?
(ej: de apoyo, complementario, de pausa o descanso, etc.)

e ¢(Qué tan frecuentemente asistes al espacio?

e ¢iDe qué depende tu asistencia?

e (Te parece bien la frecuencia semanal? éla disminuirias o aumentarias?

2. Evaluacién de la participacion en el taller de meditacién:

e ¢iDe qué forma considera que el espacio le es o fue util?

e (Cual dirias que es el momento mas significativo-importante para ti de los
que se realizan a lo largo de una sesion?

e ¢Cual dirlas que ha sido o fue el evento o suceso mas significativo-
importante para ti desde que participas en el espacio?

e (Existe algin aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas agradable o grato?

e (Existe algin aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas dificil o no grato?

e (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo en
grupo?éCree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades también
de forma personal?

e (lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o realiza
algo de la aprendido fuera de el?

* Sile enseflaran como ¢llevaria a cabo esta actividad de forma personal?

e (Qué le parece que el espacio sea utilizado también por terapeutas,
funcionarios, etc...?



3. Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacion en el taller.

e ¢Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud atribuya a su
participacion en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?

e (Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relacién con su
cuerpo que ud atribuya a su participacidon en el espacio de meditacion o a
algo aprendido en este?

e (Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacion con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacion en el espacio de
meditacién o a algo aprendido en este?

e ¢Ha experimentado algin cambio en el manejo de situaciones estresantes
desde que comenzo a asistir al espacio de meditacion?

e ¢Ha experimentado algiin cambio en su forma de reaccionar cuando se le
presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha asistido al
espacio de meditacion?

e ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a su
participacion en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?

e (Ha sentido cambios en su desempefio o realizacion de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participacién en el espacio de meditacién o
a algo aprendido en este?

4. Extension de la experiencia del taller

e Al participar del espacio, écrees que hay o habra un punto donde puedas
decir “hasta aqui esta bien” o podrias seguir indefinidamente?

* Una vez finalizado el tratamiento écree que seguiria meditando por su
cuenta?

e §j existe algun aspecto de este que a ud le agradaria fuera de alguna otra
manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el espacio ¢ Cual
seria?



Anexo 3: Transcripcion de Entrevistas
ENTREVISTA PILOTO

1° Entrevista
Usuario Hombre

Evaluacidn de la influencia de la participacién en el taller de meditacion en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

Espontaneamente el entrevistado comenta:

La verda que yo nunca habia meditado antes, pero igual como que uno siente esa energia y la
verda como que uno se va en la bola... ya bueno, ya con la mas experiencia, mas el tiempo, uno
agarra todo, siente todo... como el efecto.

1. Lugar Sitio que ocupa la actividad de meditacién en el tratamiento:

e (Desde cuando asistes al espacio de meditacién?
éien sesiones o en semanas? Llevo como 8 sesiones o 2 meses

e des la primera vez que participas de una actividad de meditacion o
similares?
[ya me lo habias comentado...]

Si, primera vez.

e ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como algo

distinto?
No esto va super de la mano porque como que me ayuda a conectarme con mi interior se puede
decir... e igual te ayuda en el fondo como dicen a pensar y te ayuda igual, o sea va super de la

mano, super apreciado.

e ¢Para ti, qué funcidon cumple el espacio en tu tratamiento? (ej: de apoyo,
complementario, de pausa o descanso, etc.)
Como de relajacidn... de sacarse la ira que teni interna. Yo sufro un problema de ansia, entonces

como que me ayuda a relajarme y a contrarrestar el ansia que me producia en cierto sentido...
antes de po. Como pa eso me sirve, como pa controlarme mi yo interno. [¢Algo mas en ese
sentido?]



No, eso seria, como que me ayuda super asi... yo sufro un problema de... cuando tengo dinero, me
ataca asi fuerte la ansia de consumo, entonces esto me ayuda... el relajamiento me ayuda en esa
parte... igual he tratado de hacerlo en la casa me he relajado, igual te sirve pa todo. Asi ya cuando
teni problemas... asi como quien dice asi contai hasta diez, como algo parecido.

e ¢Qué tan frecuentemente asistes al espacio?
Aqui yo vengo una vez por semana... pero igual supdngase, en la casa cuando estoy asi medio

aburrido igual, como que apago la tele y me pongo a.. asi a pensar... en la cama mas
frecuentemente... y hago todo lo que me dicen acd que... los pensamientos y todo.

[O sea como decias tu, lo haces acd y ademas en la casal

Claro, en la casa supdngase el sabado cuando ya tengo mucho tiempo... como pa que no me
entren los... la ansiedad se puede decir, ocupo lo que me ensefian aca. [35 lineas]

e (De qué depende tu asistencia?
Esto va de la mano cdmo te dije, de mi tratamiento y es parte de... entonces es, yo lo veo como

una terapia mas entonces, tengo mi asistencia... como que vengo pa acd y es parte de la terapia.
[éPero lo ves como algo mas voluntario o mas bien es algo que “hay que hacer”?]

No yo lo veo super voluntario, como te dije... igual esto te ayuda en ese sentido de... de
encontrarte contigo mismo se puede decir y con los pensamientos que te fluyen y aprender el...
Ilevar el autocontrol y dejar que las cosas malas se vayan.

e (Te parece bien la frecuencia semanal? éla disminuirias o aumentarias?
Yo la haria 2 veces por semana. Una sesidn mads supdngase el martes y el viernes se puede decir,

como pa irse ya mas... sacarse la semana
[Como para distribuirlo]

Claro, claro... y sacarse la semana de encima y el fin de semana entonces... como pa irse mas
relajado, mas bien.

2. Evaluacidn de la participacion en el espacio de meditacién:

e (De qué forma considera que el espacio le es util?
Yo lo veo en el sentido de cdmo te dije... de la herramienta que te entrega, de las cosas, como

decir *... ver tus problemas... a mi igual me dice como que el rio de problemas, o sea bueno
asociandolo a otra terapia, supéngase yo veo todos mis problemas en el rio y yo agarro los que
puedo resolver, una cosa asi, entonces como que ve y los demas pasan, los que no puedo hacer
nada pasan... y es como sacarte un peso de encima.

[y si lo pones en términos como de utilidad, étu dices que te sirve como pa...?]

Claro te sirve como pa... sacarte un peso de encima en lo espiritual se puede decir y pa irte mas
relajao igual... te vai relajao y super calma’o, super bien de adentro.



e ¢Que fue o es lo mas significativo-importante de participar del espacio de
meditacion para usted?

Bueno el tema de conectarme conmigo mismo... que como te digo no habia estado nunca antes
nunca lo habia hecho entonces... son cosas como que a uno, ahora me vengo a dar cuenta y que
de verdad que te sirven... te sirven mucho al autocontrol pay pa todo pa calmarte.

[y de alguna de las partes... pues el espacio esta dividido en partes... ¢hay alguna que te llame mas
la atencion o que sea mas significativa?]

Bueno me gustaria saber del efecto que hace con los ruidos que hacen, esas cosas que se juntan
[como las campanas] Claro, no sé si seria como pa explicarla asi en el grupo... como que el sonido,
eso te hace como mas irte en la bold

[éeso es lo mas significativo o lo que te causa mas interés?]

Eso es lo que me causa mas interés... eso debe tener alguin significado o algo... entonces saberlo
igual y como que igual es entrete.

e (Existe algun aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le resulte o haya resultado particularmente agradable o
grato?
Yo creo que cuando dicen que uno traiga a alguien cree o a alguien que echa de menos o que no

esta... como que igual... esa parte me llega porque yo... mi abuela murid hace poco entonces, trato
de invocarla y a dios igual, a dios...

e (Existe algun aspecto o momento del espacio o de las actividades que le
resulte o haya resultado particularmente dificil o no grato?
Bien al principio me era como medio... se me hacia dificil encontrar la posicion... este espacio ha

sido nuevo para mi, encontrar la posicion y todo. Al principio se me hacia un poco incomodo.
[¢Coémo la postura corporal?]

Claro, eso que explican que es... de la espalda recta y una buena posicién... y eso yo creo que es
clave para... no sé si en cuclillas o acostado pero partiendo de una buena posicidon para empezar
bien po. Porque al principio me pasaba que me sentaba y como que me incomoda... entonces
como que no puedo concentrarme.

e (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo en
grupo? (Cree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades también
de forma personal?

Si, yo creo que en grupo... bueno igual yo creo que personal no sé si... si yo pensaria lo mismo,

pero te sentiriai muy solo, entonces como que en grupo, funciona mas.

[ya me lo respondiste pero... icrees que es posible llevar a cabo este tipo de actividades de forma
personal?]



Yo creo que tendria el mismo resultado... yo creo que seria mas divertido en grupo, porque igual
estamos todos en la misma wea... y pa ahi pa compartir experiencias, pa ver si a otros les pasa lo
mismo que a uno

[En ese sentido... las dos ultimas veces nos hemos juntado en grupo éeso te ha servido a ti?]

sipo eso me ha servido pa ver que igual... lo que me pasa a mi... que al principio te relajai, después
te conectai contigo mismo, que no es a mi solamente sino que le pasa a todos po.

e ¢lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o realiza
algo de lo aprendido fuera de el?
Bueno en la casa realizo un poco un par de cosas de... cuando estoy acostado, que es la posicion

gue mas me acomoda... de pensar asi y... después de cédmo te dije, de todo lo que me han dicho
acd de... y después con la respiracion de... de no irme, de estar conciente del momento... igual en
mi casa como te dije hay pajaros... entonces uno esta conciente del momento, de todo lo que pasa
afuera.

e Sj le ensefiasen como ¢llevaria a cabo esta actividad (también) de forma
personal?
Si... si como te dije como que ya lo hemos hecho, ya hemos aprendido algunos tips se puede decir

y los practico en la casa.

e ¢éQué le parece que el espacio sea utilizado también por, terapeutas,
funcionarios, etc...?
Me parece super bien porque te ayuda a la integracion de todos... porque al final como que por lo

gue venimos nosotros, como que uno se aisla uno mismo... entonces, en este espacio, aqui en el
Cosam, entre todos como que... se hace mas ameno el... el tema aca, la convivencia y todo.

3. Efectos asociados a la participacion en el espacio o a aprendizajes en este:

e (Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud atribuya a su
participacidn en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?
Bueno ahora yo ya me he sentido mas relajado en el dia a dia. Como que ya, las cosas... algunas

cosas ya no tienen mucha importancia, yo no le doy mucha importancia... y como que trato de
darle importancia a lo necesario... al trabajo, a lo de siempre.

[igual esta pregunta es super particular a lo referente a las emociones, como si en términos
emocionales has sentido algin cambio particular]

Como te dije, como que uno siente las vibras y la buena onda se puede decir, que te transmite
esto... y como te dije, me levanto super bien, me levanto con mas ganas con mas animo. Pa eso te
sirve.



* ¢Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relaciéon con su
cuerpo que ud atribuya a su participacién en el espacio de meditacion o a
algo aprendido en este?
ésensaciones corporales?

[tensiones, de repente la soltura del cuerpo...]

Si claro... ahora como que igual, estoy un poquito gordito... como ya siento mas elasticidad se
puede decir, como que... me siento mas liviano.

[élo atribuyes al espacio?]

claro yo creo porque por lo mismo, como lo que te han ensefiado de eso... al final estirarse y al
principio, sacarse todo de todos lados entonces... entonces eso te sirve

e ¢Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacién con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacion en el espacio de
meditacidén o a algo aprendido en este?

Bueno en la forma de pensar, como te dije en denante, yo ahora como que le doy mas importancia

a lo que realmente tiene la importancia que uno le debe dar... no a cosas mas banales se puede
decir... y como que ahora pienso mas en el sonido de los pajaros asi por ser... como que siempre lo
he tenido pero como que uno, antes uno no se da cuenta de nada y como que necesita de este
espacio como pa darse cuenta de eso.

La misma lluvia que esta... [llovia afuera]

e ¢Ha experimentado algun cambio en el manejo de situaciones estresantes
desde que comenzo a asistir al espacio de meditacion?
Mi problema basicamente pasa por una ansia que me daba el problema que tenia... entonces con

esta terapia he aprendio a manejar un poquito ese tema y a... pa no medicarme tanto he aprendio,
preferido hacer ciertas cosas que me dicen acd como te decia y practicarlas, igual me ha servido.
Como que te baja el ritmo y segui bien, se te van los recuerdos, los pensamientos malos se puede
decir y sirve, te sirve bastante.

e ¢Ha experimentado algiin cambio en su forma de reaccionar cuando se le
presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha asistido al
espacio de meditacion?

Ahora yo creo que ha bajado la intensidad, antes era super asi, una cosa fuerte pa mi, ahora como
gue cosas como... flash y que me llegan y se me van altiro... asi que yo creo que, como te dije ya

eso no le estoy dando, ya a esas cosas no le doy mucha importancia.
[éy tu sientes que eso es por el taller mismo de meditacion o por el tratamiento en general?]

Bueno yo creo que va de la mano con todo lo que me han ensefiado aca po... las mismas terapias,
lo que hemos visto con Rolando, hemos visto video... todo eso te ayuda.

[pero lo particular del espacio de meditacidn tu sientes que va por...]



Si no igual te ayuda, como te dije... yo igual trato... cuando tengo algin drama trato de... pensar,
asi como te dije endenante, contar hasta diez, que es como algo parecido, entonces me ha
servido.

[Entonces en el tema de consumir, ¢te ha ayudado en ese sentido?]

Claro como que me ha bajado, antes era super fuerte. Ahora como que me ha... me llegan asi
flash...“flashazos” se puede decir y slper calmao, super relajao y ya solo se van.

e ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a su
participacidn en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?
Bueno yo he tratado de manejar mas la ira, como te dije, las cosas asi malas... antes explotaba y

ahora como que no, como que trato de conversar mas y.. con mi misma mama estamos
conversando mas tonces... como que me ha servido mas por ese lado... como que ahora trato de
conversar y los impulsos malos se puede decir no son tan fuertes.

La impulsividad la he manejado igual y las ansias también po.

e ¢Ha sentido cambios en su desempeiio o realizacion de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participacién en el espacio de meditacién
0 a algo aprendido en este?
¢algun cambio? Bueno ahora se puede decir que ando como mas lite por la vida, mas ya... eso

todo relajado... como que ando, como que ya no le doy mucha importancia a cosas... las dejo fluir
no ma, que pasen... que pasen no may... como que trato de tomar lo mdas importante.

* Los efectos que ud describe y que atribuye a su participacion en el espacio,
éaumentan conforme asiste al espacio o mas bien se mantienen desde
que asiste?

No yo creo que han aumentado... y me gustaria ojala que siguieran po, que siguieran... no tuve

muchas sesiones con el psicélogo anterior, no tuve muchas sesiones, pero en este espacio en el
que he estado, cada vez...

[¢Sesiones individuales?]

No meditacién, como que cada vez aumentan mas... eso po, aumenta mas el autocontrol, igual te
sirve, como que ahora, estoy super mas relajao, no me caliento con nada, cosas que no son
importantes, entonces... ¢ ###?

4. Proyeccion y modificaciones:

e Crees que hay o habrd un punto donde tu puedas decir “hasta aqui esta
bien” participar en el espacio o podrias seguir como mas indefinidamente
participando.



No yo creo que todo esto de los sentimientos y los pensamientos yo creo que es algo indefinido,
teni pa... al final no creo que vayai pa largo pero yo creo que podi ser uno de eso que viven alla
arriba, en el... de estos que practican la... los pelaos

[no sé si estas pensando en un monje]
Eso! Por ese lado, de los que viven alla...
[¢Como de los monjes budistas?]

Claro como un budista, como que eso que practican igual va por ahi... pueden llegar all3, yo creo
gue no tiene techo se puede decir.

* Existe algun aspecto del espacio que a ud le agradaria fuera de alguna otra
manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el espacio ¢ Cual
seria?

No creo que esta super bien el espacio y al final sobre el tema de las cartas y hacerte una pregunta
y a mi varias veces me ha acertado, algunas ideas que se me ocurren y después como la cartita o el
papelito igual le ha acertado, asi que... y sUper variado el espacio... meditai y luego sacai una carta,

super variado, super bueno...

[si el tema de la carta a mi me impresiona de repente, como uno mismo lo hace] claro... y si po
como que te descoloca... te da justo ahi... y como... eso mismo como que se conecta y uno se vay
justo

[Hasta aqui las preguntas, éalgo que quieras comentar o que creas que puede servir? O algo que
no te haya preguntado que consideres que es importante?]

No yo creo que como dije endenante... esta super bueno el espacio y como te dije yo creo que
esto no tiene techo... y no creo que uno va a.. se va a terminar de convertir en buda pero... pero
todo esto de los sentimientos y pensamiento, yo creo que no tiene techo... y pa alla vamos po.



2° Entrevista
Usuario Hombre

Evaluacién de la influencia de la participacién en el taller de meditacién en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento:

e (Desde cuando asistes al espacio de meditacién?
Bueno ahora estamos retomando porque asisto aproximadamente ya casi un aflo que estaba

asistiendo... a meditacion. Llevaba como 8 meses, después me alejé por 4 y bueno retomé la
semana pasada.

[éose esta seria como tu segunda o tercera?]
Si como mi tercera... sesién de meditacién desde que retomé.

e (Es la primera vez que participas de una actividad de meditacion o
actividades que consideres similares?
Es primera vez... aca conoci la meditacidn. Sabia que existia, pero nunca habia hecho... y tampoco

pensé que me iba a llamar tanto la atencidon tampoco.
[¢acd en el Cosam dices tu?]

Si porque cuando empezamos a meditar, al principio yo lo veia como un espacio de quedarse
dormido... y me quedaba dormido, pero ya después empezai a cachar pa donde va la micro y te
conectai... es bacan el espacio.

e ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como algo
distinto?

Mira es como parte del tratamiento, pero igual es algo distinto porque... lo asimilai pa tu
tratamiento pero después te dai cuenta que ya no lo ocupai tanto en mi tratamiento es como en
mi vida cotidiana. Es como ocuparlo en el dia a dia.. mas que en el tratamiento... andar
preocupandome si es que me sirve pa mi tratamiento... meditando... es como dice uno, fluyen las
cosas po... he aprendido a dejar fluir todo, cachai y... al principio lo veia como parte del
tratamiento porque venia a Cosam y era parte de Cosam, pero ahora ya lo veo como... como parte
de mi vida cotidiana... meditacién es bacan, pa mi es bacan, yo sé que siempre que retomo aca...
he dicho... tengo... el taller que mas me encanta es meditacidn... incluso antes habia teatro que era
otro taller que me gustaba y los complementaba los dos... pero me gusta meditacion.

e (Participas de algun otro espacio o taller en el Cosam?¢En cual?
Si, el taller de body-combat... que vendria siendo, es como algo parecido porque en meditacidn tu
te relajai y llegai a un estado de relajacidén pero total... y body-combat también me sucede lo



mismo pero a través del ejercicio... cachai, son como mis dos armas mas fuertes como de
despejarme a mi mismo.

e ¢Para ti, qué funcién cumple el espacio de meditacién en tu tratamiento?
(ej: de apoyo, complementario, de pausa o descanso, etc.)
Importante, un espacio importante.

[éy si le pusieras un término, como de apoyo, complementario o de pausa o descanso... como le
pondrias?]

Es un espacio como de... de... lo encuentro como de ayuda, porque es como auto conocerte a ti. Es
como encontrarte contigo mismo, es como de ayuda... es de ayuda... a mi me ayuda bastante.

[éy una funcidn en ese sentido dentro del tratamiento.. si es que sientes que tiene alguna?]
pero en qué sentido la funcién? Funcién de qué? Como...
[si no te hace sentido.. no te preocupes...]

e (Qué tan frecuentemente asistes al espacio?
Todas las veces que pueda... yo creo que de aqui en adelante me vai a ver en todos los talleres de

meditacion.

e (De qué depende tu asistencia?
Solo de mi... solo de mi depende.

[¢Como es eso?]

Porque hay talleres que de repente a mi no me gustan y no voy... cachai, aqui yo igual soy medio...
como medio tincao, no me gusta algo y yo lo comento... no quiero estar en ese espacio y prefiero
estar en otro espacio, haciendo otra cosa. Igual hay otras cosas que hacer y podi... o pedir una
hora pa evitar ese espacio cachai... como muchos lo hacen... “a no te gusta ese taller”, pedi una
hora con un terapeuta. Asi que yo netamente depende de mi.

e (Te parece bien la frecuencia semanal? éla disminuirias o aumentarias?
Yo creo que esta bien, incluso yo la aumentaria.

[y como]

Me gustaria como unas dos a la semana... ponte un dia viernes, que el dia viernes, que nosotros el
fin de semana es medio complicado cachai... como viene el fin de semana, como... como el dia
viernes ocuparlo de herramienta para, para meditar qué lo que vai a hacer tu fin de semana, como
te vai a enfrentar a ese fin de semana... una cosa asi.



2. Evaluacidn de la participacion en el taller de meditacion:

* ¢iDe qué forma considera que el espacio le es o fue util?
Me es util como una gran herramienta de cdmo enfrentar mi dia a dia... y mas que lo que rescato

del... del, es que tu, te acostumbrai a vivir con el televisor, que con las cosas materiales y con la
meditacion aprendi que de repente podia vivir terrible de tranquilo disfrutando el sol que sale, el
viento que te golpea la cara, cosas terrible de simples que de repente tu no te dai cuenta... Tonces
con la meditacidn yo aprendi eso que... hay cosas mas, totalmente simples que te hacen mucho
mas feliz que cosas que hay tenido todo el rato.

e (Cudl dirias que es el momento mas significativo-importante para ti de los
gue se realizan a lo largo de una sesion?
Los momentos mas significativos!?... son como canalizar las energias... cuando tu llegai y par...

llegai ponte, a lo mejor tu veni muy é¢mejico?... senti todo... pero claro esa forma cuando tu
empezai a mover tu cuerpo y de repente te poni como tranquilito y senti como fluye realmente, se
mueve algo dentro de ti... a mi eso me (¢##?)... es como lo que mas me...

e (Cudl dirias que ha sido o fue el evento o suceso mas significativo-
importante para ti desde que participas en el espacio?
Mira a mi me pasd algo extrafio con la meditacion, que estabamos en la sala... en ese tiempo

estaba Hernan. Tabamos en la sala de nosotros y hicimos una meditacion de 15 a 20 minutos en la
sala... y yo me conecté tanto que yo estaba y estaban todos mis compafieros hablando,
despertaron! Y yo segui... Hernan sabia que yo estaba... yo venia meditando todos los dias, 25-30
minutos. En ese tiempo yo estaba en una hospederia del hogar de cristo y salia temprano en las
mafianas y tenia la quinta normal. Me sentaba en la quinta normal y meditaba... me gusta la
meditacion, entonces llegd un momento en que yo me conecté en la sala y Hernan me dejé piola...
y después ya todos dijeron “se quedd dormido y todo”... y yo estaba piola, me quedé dormido
supuestamente, empezaron a conversar y todo y después, yo llego un momento en que... como
cuando Hernan dijo “ya estamos listo despierten” todos despertaron pero yo no, y segui... y de
repente Hernan me dejd, dijo “déjenlo tranquilo” y desperté y Hernan me empezd a preguntar y
yo estaba claro de todo lo que habian conversado...pero en un estado en que yo estaba conectado
conmigo mismo y sabia todo lo que estaba pasando a mi alrededor pero yo estaba tan conectado
gue... en esos momentos no encontré que fuera apto como despertarme, sino que taba tan rico
como conmigo mismo, cachai, como que me concentré con todo, todo, todo ¢éel Ultimo? mi
espacio, taba como en un cero absoluto... taba parejo asi (hace un gesto y sonido)... eso fue los
mas significativo.

e (Existe algin aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas agradable o grato?
Es que en realidad toda la clase es agradable po... en realidad no hay como marcar... es todo grato.

e (Existe algun aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas dificil o no grato?
No, no, no nada.



e (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo en

grupo?
Si... si, porque igual... canalizai con energias po... cuando tu tai, de repente tu ya te empezai a
conectar contigo mismo, tu de repente senti las energias que de repente, llegan de tus

compafieros po, cachai... tambien se siente eso... es bakan.

e (Cree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades también de
forma personal?
Si... de la misma forma... me gusta mas grupal, pero yo lo practico personalmente el dia a dia.

Todos los dias me produce el meditar... 15-20 minutos.
[¢Desde cuando?]

Desde siempre... pero cédmo va el proceso de nosotros, tu cachai que nosotros de repente
tenemos recaidas y yo me alejé del Cosam 4 meses... esos 4 meses no hice nada, pero yo desde
cuando empecé de nuevo a venir a Cosam, tomé mi primera meditacidn y ya todos... todos los dias
en la mafiana, no es muy... muy factible porque anda mi sobrina por aqui y por alld y tengo que
estarla viendo, pero en la noches cuando yo llego y estoy solo en mi pieza y nadie me molesta. En
esos lapsos yo medito... y también medito como pa enfrentar el dia... al otro dia, en las mafianas,
levantarse con la energia, que teni que levantarte. Yo soy de repente muy hiperkinético y soy
como “hay quiero hacerlas todas” y la meditacion me ayuda a canalizar a mi, cuales son mis
prioridades, o sea que, que... porque yo puedo hacer... querer hacer 20 cosas, hago 2 bien vy
guedan 18 a medias, pero con la meditacion he logrado que esas 2, hago esas 2 me quedan bieny
la tercera de repente veo... no voy a alcanzar a hacerla, mejor la dejo... ¢cachai? canalizar mis
prioridades dentro de mi.

e ¢lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o realiza
algo de la aprendido fuera de el?
[Se considerd ya respondidal

* Sile enseiiaran como ¢llevaria a cabo esta actividad de forma personal?
Mira me gustaria empezar a tener material y instruirme un poco mas porque yo trabajo en un,

estoy trabajando en un, como un centro cultural. Formamos, recién venimos formando nuestro
centro cultural y me gustaria implementar a mi, a las personas, a los socios del centro cultural,
tener un ratito de meditacion.

O antes de nosotros empezar a formar las asambleas todas esas... hacer un ratito de meditacion
pa que... porque mucha gente llega con la confrontacién, muchos van a exponer sus puntos de
vista, asi como a imponerlos. Tonces meditar un ratito antes, tener la la... 10-15-20 minutos pa que
todos queden un poquito... las... las aguas mas calmaditas. Y me gustaria llevarlo mas a nivel
personal.



e (Qué le parece que el espacio sea utilizado también por terapeutas,
funcionarios, etc...?
Es bueno, es bueno porque... todos necesitamos de ayuda... y este espacio es bueno pa la gente

pa, para darse a conocer, pa encontrarse con uno mismo. Tonces yo creo que el que lo quiere
utilizar, bienvenido sea.

3. Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacién en el taller

e ¢Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud atribuya a su
participacion en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?
Si, me afloran mas las emociones, ya no me las aguanto tanto... antes asi, de repente tenia que dar

un abrazo o decir “te quiero”, no lo hacia porque... me reprimia acd no ma...

* ¢Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relaciéon con su
cuerpo que ud atribuya a su participacién en el espacio de meditacion o a
algo aprendido en este?
Mira en realidad, vez que medito siempre me doy cuenta que algo se activa dentro de mi. Todavia

no descubro bien qué es lo que puede ser, pero sé que se activa algo dentro... que aflo... que fluye
algo dentro de uno cuando uno medita y trata de conectarse y empezar a... a si se activa algo.
Todavia me faltaran... en tiempo pero... llegaré a saber qué es lo que es realmente lo que se activa
dentro de mi.

[éy en relacidn particular en lo referente al cuerpo y las sensaciones corporales?]
Es como energia, pa mi es como energia... es como energia.

e ¢Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacién con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacion en el espacio de
meditacién o a algo aprendido en este?

Uuu con mis pensamientos, es lo que mas me ayuda yo creo que, como que ahi le diste al clavo. Yo

mis pensamientos, yo soy (se pone a golpetear con el dedo) como dice uno, uno tiene un loro*
adentro en el cerebro, que esta todo el rato parlanchinando... y yo aprendi alla, aprendi, aprendi
con la meditacién a aferrarme a esos pensamientos que realmente me sirven po, y lo aprendi con
la meditacidn porque yo antes llegaba cualquier [hace un sonido] waa! no este par! y yo iba, me
tiraba contra la, me azotaba mil veces contra la muralla pero... era porque yo... ahora no, aprendi a
sentarme... mirando afuera... y ver pasar todos mis, todos mis pensamientos hasta que yo vea cual
es el que mas o menos realmente me va a servir para mi vida personal y los tomo, y esos los
fortalezco. Pero ya no me aferro tanto a mi mente parlanchina no, no me dejo guiar como por los
instintos, sino que realmente pienso las cosas.

% LLa metéafora de “la mente como un loro parlanchée’ytiliza durante las sesiones de meditacion lpser
referencia a la experiencia de la mente que comelitdoga, narra, piensa, reflexiona, etc duraate |
experiencia cotidiana.



e ¢Ha experimentado algun cambio en el manejo de situaciones estresantes
desde que comenzo a asistir al espacio de meditacion?
Si toy menos agresivo... toy menos agresivo. A lo mejor yo no era agresivo de golpes, pero si era

agresivo verbal... y ahora no ya.
[é¢y como entenderias ese cambio...?]

Meditando, meditando, todo meditando... si aunque no lo creai, yo medito, y meditando me sirve
bastante a mi. Es como te decia yo, yo soy un compadre impulsivo. Esa impulsividad me hace ser
agresor verbalmente, no soy coscacho pero... si a lo mejor con palabras hiero. Y con la meditacion
empecé a calmar mis revoluciones a como manejar mi impulsividad, que tampoco es malo ser
impulsivo pero es como lo demuestre uno y gracias a la meditacion he ido aprendiendo como
controlar esas emociones.

e ¢Ha experimentado alglin cambio en su forma de reaccionar cuando se le
presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha asistido al
espacio de meditacion?

Mira ya ahora en esta etapa que estoy yo no me dan deseos de consumo, pero si cuando yo llegué
y empecé recién a conocer la meditacion, tenia bastantes suefios de consumo. Yo no era de esas
personas que durante el dia me venian las ganas, sino que yo llegaba y me estaba durmiendo y...
sofiaba que consumia durante toda la noche... y me despertaba asi pero medio... y que pasd, que
empecé a cachar que la meditacién me podia eliminar esos suefios en la noche. Yo estaba en una
hospederia y en la noche ponte se quedaban todos dormidos los viegjitos, Ilegan todos curaos y
guedaban raja... y habia un lapso, un espacio en que yo me ponia a meditar en la noche. Empecé a
probar si es que me servia, cachai. Pa ver qué es lo que hacia, porque no me gustan los
medicamentos. Me decian “pero toma pastillas” y a mi no me gustan las pastillas, soy como anti-
pastillas... cachai, no me gustan. Y empecé a meditar, a la primera semana como que no mucho
resultado, pero si se me alivianaron un poco los sueios y dije “a vamos a seguir, vamos a seguir
sentando un poquito” hasta que ya después yo meditaba, canalizaba y continuaba... y llegaba un
momento en que decia “ya esta noche quiero, quiero no sofiar” y yo creo que llegaba a ese punto
de que no sofaba nada... cachai, claro siempre sofiai, pero no me acordaba de los suefios, no
despertaba a media noche con un suefio de consumo, como que me canalizaba antes de ir a
dormir, me canalizaba con una meditacion, en otras cosas que no fueran esos pensamientos de
consumo en la noche, esos suefios de consumo. Hasta que me dio bastante resultado.

e ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a su
participacion en el espacio de meditacion o a algo aprendido en este?
Siendo honesto, no me cuesta activar ese lado mio, con relacion al personal y a lo mejor... [¢y

alglin cambio en relacion a lo aprendido al espacio?]

yo creo que si, porque igual he mejorado mi impulsividad gracias a la meditacién, yo creo que he
sido un poquito mas tolerante con mis compafieros que estdn en terapia, también un poquito mas
tolerante con mi familia. Que a lo mejor uno de repente se siente mas atacado y ya en ese aspecto
no, no contin... mas tolerante, eso yo lo atribuyo a la meditacién.



e ¢Ha sentido cambios en su desempeiio o realizacion de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participacién en el espacio de meditacién
o a algo aprendido en este?
[algo de esto ya me comentaste]

Si todo el rato, todo el rato... en mi vida cotidiana po, el vivir el dia a dia, el levantarte como te
decia yo, darte cuenta de que las cosas materiales de repente, uno es feliz con esas cosas y podi
ser mas feliz con... con sentir como pega el viento en un arbol, eso es mas rico de repente [tocan la
puertal

[me estabas hablando de tus actividades cotidianas]

si, que es mas rico de repente de sent... conectarte con la naturaleza que con las cosas materiales
gue teni en tu casa. Aprendi que...cachi que eso es lo que aprendi. De repente uno disfruta “a rico
me compre un Dvd”, pero no disfrutai “que rico salidé el sol” po. No, no vei ese lado. Y con la
meditacion, si aprendi a ver el otro lado... de la vida.

4. Extension de la experiencia del taller

e Al participar del espacio, écrees que hay o habra un punto donde puedas
decir “hasta aqui esta bien” o podrias seguir indefinidamente?
¢Cémo, cdmo? ¢Cémo parar tu la meditacion, como decir “yo no quiero meditar mas”, una cosas

asi?

[como si al participar del espacio, con lo que pasa o te pasa participando del espacio y lo que
hemos conversado hasta ahora, ¢hay algin momento donde tu puedas decir “no yo hasta aqui
estoy bien de esto” o podrias seguir participando o meditando o nutriéndote de esto,
indefinidamente?]

No yo creo que es pa todo el rato... es pa todo el rato, todas las clases te nutri de algo, todas las
clases aprendi... y de principio a fin, como te digo yo no hay ningln punto que sea como débil en la
clase, o sea en todo el rato, de que llegai hasta, de principio a fin cachai. Y si es por uno, yo creo
gue mas, varios, se quedarian mucho mas rato meditando... que el lapso que tenemos.

[claro eso tu lo dices como en términos de la sesién misma, pero en términos como del transcurso
como de sesiones, éhay algun punto donde tu dirias “ya hasta aqui ok, dejo de meditar” o
continuarias indefinidamente?]

No indefinidamente... yo sabi que en realidad lo tomo como de por vida... lo tomo como de por
vida... lo tomo como de por vida. Porque aparte es como te decia, aparte como de una
herramienta que me ayuda pa mi tratamiento, es una herramienta que me ha ayudado en mi
diario vivir.



* Una vez finalizado el tratamiento écree que seguiria meditando por su
cuenta?
Yo creo que si, cien por ciento si... cien por ciento.

e §j existe algun aspecto de este que a ud le agradaria fuera de alguna otra
manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el espacio ¢ Cual
seria?

No, no creo... no hay nada que... o Unico que si, que me da demasiado sueio e

|ll

ting” (se rie) [élas
campanas?] las campanas me dejan a mi como en un estado de desconexidn... como que, la
campana cuando suena, pum ya yo me activo, pero se termina de sonar la campana y yo me
quedo dormido y ahi tengo que estar recuperando.

[pero la campana te activa y después...]

III

la campana me activa “tinnn” ... y quedo ahi siguiendo en el “tinnn” ... y atento con todo lo demas

pero se me acaba el campanacito y es como.. tit, como los... cuando estdn los médicos

También a modo de sugerencia, puede ser llevar material o llevar videos... también paginas que
sale material bastante interesante sobre esto... o también como historias de vida, de personas
que, que la meditacidén ponte, por decirte “en Asia tal persona... cachai”, como experiencias de
vida que le ha llevado mediante la meditacion.



3° Entrevista:
Usuaria Mujer

Evaluacién de la influencia de la participacién en el taller de meditacién en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento:

e ¢Desde cuando asistes al espacio de meditacién?
De que se hizo
[¢y eso vendria siendo como mdas menos?]
Bueno no se si fui a la primera sesion
[épero mds menos como cuantas veces haz ido o hace cuanto tiempo?]
he ido como... mas de diez o pérate... como veinte veces o quince
[épero mds de diez veces?]
Si, mas de diez veces, como quince veces.

* (Es la primera vez que participas de una actividad de meditacién o
actividades que consideres similares?
Si

* ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como
algo distinto?
Algo distinto a mi tratamiento
[éen qué sentido distinto?]
Distinto porque, la Tatiana dice que es parte del tratamiento igual pero... pero a mi me
gusta ir. Me gusta. No lo considero parte del tratamiento porque si no quiero ir no voy no
ma (un poco enojada)... me gusta ir.
[ées como mas voluntario?]
Si
[y éCual es la diferencia en ese sentido entre tu tratamiento y el espacio?]
que el tratamiento me lo hago yo, y el espacio me sirve pa... relajarme un poco.

e ¢Participas de algun otro espacio o taller en el Cosam?¢En cual?
éAfuera?
[Dentro del marco del Cosam]
pero fuera de la sala no... hubo una vez que hubo teatro, o sea ées si he participado o si
participo? o sea antes hacian teatro... pero ahora solo meditacién... porque como que no
estan los proyectos. En el fosis igual estuve, hice talleres de mosaicos... he hecho hartos
talleres.
[pero actualmente ¢ésolo estas participando en el de meditacién?]



e ¢Para ti, qué funcién cumple el espacio de meditacion en tu
tratamiento? (ej: de apoyo, complementario, de pausa o descanso,
etc.)

Que cumple?... Este dia es mio es pa relajarme (venia saliendo del espacio)... la semana
pasada no vine porque aproveché el sol y me puse a hacer las cosas de la casa. Eso.
[¢Como para relajarte me dijiste?]

Si... pa tener un espacio pa mi sola, que siempre estoy con los nifios y todo... o cuando
estoy ahi en el taller, siempre estoy haciendo manualidades pero igual estoy pendiente
como de los nifios, entonces como que aqui, no miro nifios, no miro na’, como pa estar yo
tranquila.

[como un espacio para estar mas contigo mismal]

Si

e ¢Cudl consideras que puede ser el objetivo del espacio?
¢El objetivo que tiene el espacio? no se... sacarnos de la rutina un poco. ¢Cémo puede
ser? no sé.
[es de tu opinidn, desde tu experiencia con el espacio]
Es que a alguna gente no le gusta, entonces... no eso, sacar de la rutina mas que nada.
Que no sean todos los dias lo mismo. Que este dia sea especial, una cosa asi.

e ¢Qué tan frecuentemente asistes al espacio?
Uuyyy no me lo pierdo, tiene que ser... como el martes pasado, aproveché el sol, no tenia
nada limpio a mi hijo como pal cambio de ropa, asi una rumba (se rie) y eso... no me lo
pierdo.

e ¢De qué depende tu asistencia?
Que es un dia pa mi po... si llueve no puedo venir con los tres nifios... ¢de qué depende, de
los obstaculos? no hay ninguno.
[o sea en ese sentido es voluntario]
Si po.

e (Te parece bien la frecuencia semanal? ¢la disminuirias o
aumentarias?
La aumentaria... unas dos veces a la semana... tres veces (y se rie) si es un pura hora po.
[éy cdmo las distribuirias o como te gustaria que fuera?]
Dia por medio, unas tres veces por semana.

2. Evaluacidn de la participacion en el taller de meditacion:

* ¢De qué forma considera que el espacio le es o fue util?
Bueno estoy relaja, no ando nerviosa, me voy a la casa tranquila... pienso mdas en mi
interior que en mi exterior. Eso me pasa.
[éalgo mds?]



No... me doy cuenta como que igual estoy yo, no es solamente mi hijo y mi mami vy todo...
y eso.

e ¢Cudl dirias que es el momento mas significativo-importante para ti
de los que se realizan a lo largo de una sesién?

¢De la sesion que es lo mas importante, para mi?
[émas importante o significativo como de los distintos pasos que se da... si es que hay
alguno que sea mas importante?]
No, sabi que no hay ninguno mds importante... los papelitos puede ser (algo que no se
entiende) Me gusta llevarme un papelito, sin papelito como que no tiene brillo irse asi sin
nada.
[¢es mas como por este lado de irse con algo, cierto?]
Si, irse con algo grato igual, porque a veces (¢sale?) algo Unico. Imagina siempre, como
gue... es lo que yo estoy pensando porque... toy pensando en algo y como que me sale la
respuesta a eso o una indicacién o algo parecido.
[y élos papelitos o la carta?]
si porque a veces no hay carta... siempre estan los papelitos.

e ¢Cudl dirias que ha sido o fue el evento o suceso mas significativo-
importante para ti desde que participas en el espacio?

é¢Estamos hablando solo de la meditacion?
[si, solo la meditacion]
¢Mads importante?... todos me gustan pero hay uno que no lo hemos hecho, uno de estas
de meditacidon que aqui no la han hecho... como que lo quiso hacer la Alejandra. Nos dejo
la colchoneta, asi acostarse, haciamos la meditacion acostadas nosotros, con las primeras
sesiones... y yapo nos acostdbamos en las colchonetas y dijo que los viéramos como
éramos hace tres afos atrds, una cosa asi... y después que nos viéramos ahora, como
estamos ahora y después que nos viéramos cinco afios mas adelante... cachai meditando
po, con los ojos cerrados y toda la cuestidén. Y yo me vi po, me vi, eso fue importante pa
mi. Esa fue la... pero aqui no la han hecho meditacién.
[équién la hizo?]
Maria Paz... se llama psicologia...
[ite refieres a ella si es psicdloga?]
no, no... no sé cémo se llama, pero es un (¢don?) de que tienen, es como meditacién.
[Imagineria]
Eso!, eso
[Te iba a preguntar este tema que me mencionaste antes, de que en algin momento te
dabas cuenta de que estabas tu, ademas de... y no solamente tus hijos]
Sipo
[y eso éte pasd en algin momento?, como el darte cuenta de eso, que ademds estabas tu
o que también existias tu ademas de tus hijos].
Si, porque la primera vez que fui a meditacidn igual taba asi como que pendiente de
todo... pero después como dijeron que si no funcionaba porque... teniai que relajarte,
meterte en esa esta, porque si no, no funcionaba, era lo mismo que durmierai vy listo.



Napo yo queria meterme en eso, tonces empecé a meterme, meterme y de ahi, hubo un
dia que ya no... no, ni me di ni cuenta que tenia hijos asi. Onda que hasta me pasé que sali
de la sala y lo primero que me fui pa afuera a fumarme un cigarro, que de ir a ver a los
chiquillos... eso me paso... Se me olvidoé todo!, hasta mis hijos, cachate. Fue cuatico.

[éy cOmo te diste cuenta de eso?]

Porque dije “Uuyy los chiquillos” asi de repente, de repente me di cuenta. Y es que estaba
tan relaja, me gusté tanto no se, que lo... no me di cuenta que existian ellos (le suena el
teléfono).

* (Existe algun aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas agradable o grato?
El circulo, cuando empezamos y cuando nos vamos, eso igual me gusta, porque asi vei
como llega la gente po... mas me gusta cuando llega, que gente cuando llega...
[éy ese es como el momento mas grato del espacio, para ti?]
mmm, si, si.

e (Existe algln aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas dificil o no grato?
Mirar a los ojos, me da verglienza no se, algo raro me pasa... 0 sea no se, me da lo mismo
mirar a los 0jos, pero como que en ese espacio ni tanta gente, no sé, es raro... pero no me
da cosa na.

e (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo
en grupo?iCree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades
también de forma personal?

Si po, sipo, es que una sola no da ni un brillo o las puras mujeres, nooo, me gusta en
grupo... Que venga igualmente gente de afuera, si no.

[éy llevarlo de forma personal?]

Yo en mi casa? no lo hago... en mi casa no lo hago.

[épero crees que es posible llevarlo a cabo?]

Sipo obvio, ta en cada uno... obvio que si, pero en mi casa yo no lo hago... y no sé qué
hacer (aparece un colibri en la ventana y la conversacién se va hacia alld)

* (Lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o
realiza algo de la aprendido fuera de el?

Fuera? si, se lo ensefié a una amiga...
[¢me puedes contar un poco de eso?]
aaa... que es la amiga que se estd quedando conmigo esta semana... y a ella po, le dije
“reldjate oye”, que estad (éteniendo?) el pololo y que la wea! ya y fuimos a relajarnos al
(é?). Yo le dije no mira... ahi meditemos y me dijo: “sale! ¢qué es eso?” y empezai... y lo
hicimos en la cama, asi como que yo la corté y le dije “mira teni que pensar que estay en
otro lado, que no estay con el loco, que estay sola, en un lugar bonito” y todo eso asi. Y
eso po, se quedd dormida (se rie). Ya nada mas. Trato de llevarla po, pero no a cualquier
persona, pero porque me da miedo no ma... pero me daria como que, que toda la gente



no sabe esto, como que lo ignora... pero pasai tu a ser la ignorante porque como que te...
“oy ta loca esta weona” o como no se, cachai. Prefiero no hacérselo. Gente ignorante,
prefiero ignorarla o sino me dirian después que estoy loca (risas).

* Si le ensefiaran como ¢llevaria a cabo esta actividad de forma
personal?
Si... si, si, enserio que si, de todas maneras. Le ensefiaria a todos en mi casa, a toda mi
familia y ni importa que me digan loca.
[y étu como lo harias, durante el dia o algo por el estilo?]
Si, si supiera si.

e ¢Qué le parece que el espacio sea utilizado también por terapeutas,
funcionarios, etc...?

No bien, si todo bien. Me gusta que sea asi
[y éQué te gusta de eso?]
Que de repente igual hacen yoga parece uds, o sea los funcionarios hacen yoga aparte.
Debiera ser pa todos... por eso este me gusta, porque es pa todos los que quieran entrar
po. Es pa hacerse mdas humilde este taller, no es tan qué colegas, no, nada que ver, no asi
yo lo considero, me gusta.
[Mas horizontal]
Si... mds humilde en el sentido que no mira... no mira usuarios, ni ¢Cémo se llama el otro
que le llaman ellos?
[¢funcionarios?]
Funcionarios, yapo, no mira esas cosas... Eso.

3. Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacidn en el taller

e ¢Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relacion
con su cuerpo que ud atribuya a su participacién en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Si...

[me puedes contar un poco de eso]

Que yo controlo mi cuerpo y (¢los dolores?) todo eso... eso po, que antes ni sabia. Me
dolia y me dolia y yo decia (écasi me...?) no, ahora no le hago caso, no lo pesco. Bueno en
todo caso yo siempre he sido asi, pero con la estd mas! soy mas asi. Ahora si que no pesco
nada.

[¢En qué sentido, cdmo es eso, como que lo dejai pasar?]

Un poco pasar, toy mas relaja’a... (¢?) me ha servido pa ser asi pero... pero esto es como
un puro dia pa mi, cachai.

[éa qué te refieres con que es un puro dia?]

sipo, es un puro dia, que me relajo, lo tengo pa mi un ratito... porque después tengo que ir
a buscar los nifos, irme, pero no asi como el dia que mas me gusta del ¢ mes?.



e ¢Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud
atribuya a su participacién en el espacio de meditacién o a algo
aprendido en este?

mmm... mas sensible estoy, estoy mas llorona (se rie) igual que como me voy a ir y todo
pero del taller no... me emociono no, estoy igual.

e ¢Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacién con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacion en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Con mis pensamiento si... eso si, con mis pensamientos si, que no, no... cuando me... de
repente me vienen en la casa cuestiones raras, empiezo a pensar en otras cosas... si en eso
me ayuda un poco mas...

[y éa qué te refieres...]

Porque en las sesiones me miré mas yo! mas al interior, como ahi dicen y todo, cachai,
pero no... pero no como paz al exterior, tonces eso... me fui mirando mas adentro, mi
cabeza, todo, todo mi cuerpo mas adentro. Tonces igual aprendi como que, mi casa no era
mas tranquila.

[y en relaciéon a tus pensamientos, éCdmo es que te relacionas con ellos de forma
distinta?]

De forma distinta en el sentido que... los dejo pasar no ma po, no me quedo enoja, na’. Si
de repente tengo, como que pienso en hacer estupideces y me enojo. Ahora no po, ahora
digo “puta lo que estaba pensando” y me rio de repente “ya! pasdé no ma”. Eso

* ¢(Ha experimentado algin cambio en el manejo de situaciones
estresantes desde que comenzé a asistir al espacio de meditacién?

A si, eso si también... que... es que la otra vez nos hicieron una sesiéon donde... en (¢?) en
esa cosa, ya. La cuestion es que tuvimos que meditar, era esto, esto y esto, ya... la
cuestion es con los, con los... y voy a pasar rabia y ta... cuento asi hasta diez o pienso en
que pasen cosas bonitas y ahi me las (¢?)... eso igual me ha servido. Como que me calmo
antes de gritar, porque ya veo que pasa el rato y ya no es lo mismo. Como que ya pasé
ya... lo malo viene un rato no ma... se va. Lo bueno me queda, eso.
[como que lo dejai pasar]
Si, lo malo.

* ¢(Ha experimentado algin cambio en su forma de reaccionar cuando
se le presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha
asistido al espacio de meditacién?

No, de consumir nada... pa mi es un espacio que ni siquiera me pasa por la cabeza la
droga. Ni tampoco... la droga como que uy que no tuve meditacién pa no volarme, no.
Que como, hace tiempo dejé de consumir... entonces ya no es tema pa mi eso po. Ya
como que no... ya me... me da lo mismo esa cuestion! é??....pa no consumir (21:20)

[y énunca te ha pasado esto de que de repente te puedan surgir... 0 quizas antes cuando
estabas metida en el taller hace tiempo, que te surgieron estos deseos o impulsos y los
dejaras pasar?, asi como lo que contaste antes de las situaciones estresantes]



mmm... sipo. ¢Cudndo estdbamos en la sesién?

[por ejemplo o puede ser fuera de él]

Taba concentrada y de repente pasan mis hijos gritindome, como que “waa mama!!” oyy,
yo los escuche y como que queria y no queria. Queria diferen... o sea no (é¢despertar?),
sino que pararme y salir pa afuera a ver qué era lo que pasaba... y después dije “no po, no
po si este espacio yo dije que iba a ser mio y no... que lloren no ma, que griten” y pasé... y
de ahi no, estaban gritando, querian salir a comprar. Y eso, eso lo dejé como pasar... una
cosa de segundos, no fue nada. Nunca me ha pasado eso.

* ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a
su participacion en el espacio de meditacidén o a algo aprendido en
este?

No, no, sigo siendo igual.

* ¢Ha sentido cambios en su desempeiio o realizacidn de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participaciéon en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

No tampoco, siempre he sido asi, éen las cosas de mi casa una cosa asi? no.

[o ¢hacerlas de otra manera, mas consciente o atenta?]

Levantarme mas temprano... igual me acuerdo de meditacién cuando me levanto
temprano, ves que me levanto muy temprano, es que esta oscuro todavia son como las 6
y no puedo dormir mds. Me levanto a las 7:30 a darle desayuno a mis hijos, los despierto,
pa que se acostumbren porque entran al colegio a las 8:30. Pa que no anden asi con tanto
suefio y los despierto antes y me acuerdo de meditacion y todo... cuando estoy sola y digo
“me gustaria que me hicieran meditaciéon ahora que estoy sola”. Eso.

4. Extension de la experiencia del taller

e Al participar del espacio, écrees que hay o habrd un punto donde
puedas decir “hasta aqui esta bien” o podrias seguir
indefinidamente?

De hora o de espacio? es que no entendi

[en términos como de para lo que tu sientes que te sirve el espacio si, considerando eso
de “para lo que tu crees que te sirve” ¢habrd un punto donde tu puedas decir hasta aqui
esta bien de esto o podrias seguir indefinidamente?]

No indefinidamente, obvio, pero, pero... el tiempo que estan ahora estd bien, los dias los
alargaria. Tres veces a la semana lo haria... ese es mi (¢?), pero la hora esta bien.

* Una vez finalizado el tratamiento écree que seguiria meditando por
su cuenta?
No creo, no creo... es que nunca lo he hecho en mi casa, pero si supiera yo creo que lo
haria.



e Sj existe algun aspecto de este que a ud le agradaria fuera de alguna
otra manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el
espacio ¢Cudl seria?

Que puede ser... ta wena pero éud le agregaria algo?

[o algo que te gustaria fuera de otra manera o una sugerencia para mejorar el espacio]
no, esta bien asi... mmm, no, nada le cambiaria, nada le agregaria. Ta bien asi.
[é¢Quizas alguna parte mas larga que otra o mas corta, de las actividades?]

Le agregaria si algo... eso que dijiste tu... imagineria... le agregaria un poco. Me gustaria
que lo hicieran, un poco.



4° Entrevista
Usuario Hombre

Evaluacién de la influencia de la participacién en el taller de meditacién en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento:

e ¢Desde cuando asistes al espacio de meditacién?
Como desde el afio pasado, desde septiembre... pero no constantemente si.
[¢Como es eso, me puedes explicar un poco?]
Lo que pasa es que yo soy un usuario asi como... he estado intermitente viniendo pa aca,
entonces... cuando toca meditacién voy, sino, si yo no estoy viniendo, no participo por
ejemplo. A eso voy yo. Muchas veces meditacidon era de 3 de la tarde... de 3 a 4. Entonces
muchas veces tu llegai a las 3:30, entonces pa no estorbar, asi no molestar. No entrai, te
quedai afuera no ma. A eso voy yo.
[y dltimamente ¢ Cuantas veces has asistido seguidas?]
Cinco veces seguidas... el ultimo mes un poco mas.

e (¢Es la primera vez que participas de una actividad de meditacién o
actividades que consideres similares?
Primera vez.

* ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como
algo distinto?

Mira, no sé si decirlo tan distinto, pero igual tu lo podia aplicar un poquito en la casa. O
sea en qué sentido, en que... en que el otro dia a mi me pasé que venia con mi paraguas...
un paraguas relativamente, no sé si es muy vistoso o es muy caro, no sé qué onda pero...
es un paragua de marca Polo, entonces mi mama lo compréd en remate ahi en el
aeropuerto. Entonces pasamos a comprar, “cacha mira un Polo” y ahi “éCudnto pesa
maestro?” y toda la cuestion... y yo no los pesqué po... y el Lucas “sale asi conchatuma...”,
entonces yo no, yo no habld asi como... no hablo a garabatos... y paré un poco cerré el
paragua, pero yo, pa empecé un poquito con la meditacién asi... mmm, ya, dije “ni un
poquito de (¢?)” o sea senti, senti el sonar no se po, de un poco de los pdjaros, un poquito
gue estaba cayendo la lluvia, o sea como que, medité antes de actuar. Entonces después
ya cuando miré pal lado, ya los compadres iban por alld entonces ya... mas encima eran
cabros chicos, o sea no eran cabros chicos pero menores. Entonces, ya listo y segui
caminando... Bueno ahi lo apliqué un poquito, pero si. En la casa cuando me sale algo mal
también po, no se... contar hasta diez o empezar a respirar un poquito mas relajao, sentir
el ambiente quizds, no hay ningun ruido en mi pieza porque yo estoy en una pieza como



mas o menos aislado. Pero... no senti malas vibras tampoco, o sea senti el silencio de la
pieza nomay ahi... como que te relajai un poco.

[o sea ées mds amplio en ese sentido que el tema del tratamiento?]

Si porque el tratamiento igual va enfocado también en que uno tiene que ser una... mejor
persona en este sentido, no se quizas no agresivo... yo igual me manejaba en un entorno
mas 0 menos agresivo en mis aspectos, porque yo a mi me decian algo y yo altiro asi... no
sé, me engrifaba y toda la cuestion, saliera perdiendo o no cachai, porque no todas las
veces he ganado po. Pero igual el mal rato lo pasai igual po, ya ganarai o no ganarai.
Tonces ya los malos ratos ya no los paso porque me acuerdo de... “a no meditacion,
respira”, asi y toda la cuestién.

» ¢Participas de algun otro espacio o taller en el Cosam?éEn cual?
Sipo, el babefutbol, el bodycombat, eee... la carpinteria, el huerto.
[y éalguno que se paresca un poco a este?]
No, ninguno, porque todos los otros son como fisicos, este es como mas mental.

e ¢Para ti, qué funcién cumple el espacio de meditacion en tu
tratamiento? (ej: de apoyo, complementario, de pausa o descanso,
etc.)

¢Acaso yo lo veo bueno o malo? una cosa asi.

[No, que funcidn consideras que cumple, ¢ési lo ves como apoyo al tratamiento, una pausa
del tratamiento o mas bien como complementario, o...7]

No, mira, yo lo miro también como apoyo. Apoyo en el sentido de que... que me puede
ayudar a... a meditar un poco mas las cosas o sea. Yo por ejemplo la masculinidad, es muy
diferente al machismo, tonces si... voy a pelear con mi sefiora yo tampoco puedo sacar el
ogro que tengo y... y agarrarla a combos primero o a palos y después qué onda po.
Entonces ahi uno que... trata de relajarse, igual con los cabros chicos tu cachai, yo igual
mis hijos estdn un poquito mas grandes ya, pero... igual de repente me sacan de quicio
pero yo ahi... trato de (¢?) tampoco, tonces trato de tomar las cosas de aqui del Cosam,
para llevarla a la vida diaria... eee, lo complemento con la meditaciéon para que la
meditacion, es como la, como la... no sé si decirlo como base, algo asi po, me ayuda a
pensar un poco mas las cosas. Ya sea en diferentes dmbitos, ya sea con mis hijos, mi
sefiora, en la vida diaria.

[y éa qué te refieres con esto como de base?]

Por qué? porque si me voy a enojar, me acuerdo al tiro de la meditacién, entonces la
meditacion me ayuda a relajarme, y ya entonces después pienso mejor un poco las cosas y
digo “esto estd bien, esto esta mal” entonces guardo la compostura y toda la cuestion...
antes uno pegaba el coscorrdon primero y después. Claro que yo tengo un hijo de 14 y de
10 entonces ya no estan tan chicos tampoco. Tonces yo no voi a andar a golpes con ellos.
[Entonces es como que émiras antes de actuar?]

Si porque después si les pego me siento mal yo también. Entonces porque no evitar eso
antes de estarme, no se po... cuestiondandome yo mismo que porque les pegué. Entonces
la meditacién te ayuda a relajarte un poco, es como que te ayuda a ver un poco mas alla, a
ampliar un poco mas la... la mente.



e ¢Cudl consideras, desde tu opinidn, que puede ser el objetivo del
espacio?

El objetivo... el objetivo es una cosa de... de relajaciéon, o sea de, de esperar un poco mas
relajao cualquier tipo de circunstancia.
[Tu opinidén]
Si po, yo asi lo veo, cualquier tipo de circunstancia, por ejemplo si hay que pelear o hay
que hacer una tarea.. o si hay que arreglar alguna cosa. Entonces obviamente la
meditacion te ayuda a ampliar un poco mas la mente. Como eso es lo que veo yo
enfocado mdas o menos.

* ¢Qué tan frecuentemente asistes al espacio?
Ahora lo he hecho mas constante, pero antiguamente lo hacia... regularmente. O sea que
de un mes asistia de cuatro clases, asistia a dos.

e ¢De qué depende tu asistencia?

A un principio... consistia en el horario, porque el horario es de 3 a 9 de la noche (jornada
en el Cosam), pero lo que pasa es que nadie llega a las 3 po, llega a las 3 y media, porque,
porque en ese lapso siempre Alberto estd preguntando que como nos fue, el dia, le
pregunta a una persona después llega la otra... y asi. Y que pasaba antiguamente que era
de 3 a 4, entonces pa no molestar pa no estar abriendo la puerta, pa no estar sacando de
la meditacion a los compafieros, ma encima haya que estar saludando, entonces, mejor
no. Tu mirabai no ma y ahi estaban todos y te quedabai sentado por ahi no ma. Te ibai a
mirar un poco pal huerto no sé. No, no molestabai, pero si por horario no convenia
mucho. Ahora este horario si, ahora ya a las 4, a las 4... hay gente yapo

e (Te parece bien la frecuencia semanal? ¢la disminuirias o
aumentarias?

Yo creo que no estaria malo que lo aumentaramos un dia mas a la semana, pero... habria
que restructurarlo en el horario. Porque igual hay hartas cosas, por ejemplo... ahorade 7 a
8 estamos con Julia. Que se llama ciudadania el espacio con ella. Acé en el Cosam habria
que reestructurarlo.
[pero segun tus ganas]
Si yo creo que unas dos veces a la semana estaria bien. Por ejemplo, martes y jueves no
estaria mal, o el viernes porque se viene el fin de semana.

2. Evaluacidn de la participacion en el taller de meditacion:

e ¢De qué forma considera que el espacio le es o fue util?
En ser proactivo, no activo... proactivo porque... porque proactivo es ser como... no sé,
pensar las cosas antes de. Entonces, la pienso, medito, relajo, quizas puede tener una
mejor respuesta, que también hasta las cosas verbales hieren a las personas, entonces, si



tengo una buena respuesta, con mis hijos por ejemplo... que son los que mas me han
sacado canas verdes.

[y é¢de qué te ha servido, pensando mas que en que te puede servir, en qué te ha servido
ya a esta altura?]

Es que los chiquillos, no los reto tanto, como que les hablo un poco, no... no les hablo
retdndolos por ejemplo. No se les hablo en forma mads... mas normal, entonces yo, yo
siento que ellos sienten la recepcién de ese tipo de... de conversar las cosas, ni siquiera, a
lo mejor los puedo estar castigando pero los estoy castigando de forma tranquila. Yo les
digo, yo ya no los voy a retar tanto pero igual voy a hablar con ellos, y que me siente yay
que les diga “ustedes quebraron el jarrdn, les dije yo...”

[y éen relacidn a tu tratamiento como te es Util?]

se me hace util en la vida diaria, no solamente en el habito del consumo, yo puedo decir
“ya no”, empiezo a meditar, a descansar mi mente y a las finales no, no me dan mas ganas
0 me entretengo en otra cosa. Pero mas lo veo yo en la vida cotidiana, en esos pequefios
grandes detalles, por ejemplo castigar a mis hijos sin... sin ningun tipo de agresién, ni
siquiera verbal. Con mi mamd también, nos enojamos con mi mamd y yo “mmmm”, me
siento un poco, medito, uno segundos y después digo que, ya mama... incluso me acuerdo
hasta de los campanazos que pega el Adolfo. Con las campanitas eso que pega asi “pin”
también me acuerdo de esas cosas cuando medito un poco. Porque si me quedo
meditando ahi puedo estar una hora, pero pa tener respuestas mas o menos rdpidas, en
un corto tiempo de meditacion. Pero si mas lo veo reflejado en la vida diaria. O sea en mi
forma de ser mejor persona independiente al consumo. A no ser porque ya el consumo ya
lo estoy controlando ya, de repente pueden pasar ya dos dias y no me acuerdo de... no me
da sed y no quiero tomar mas copete por ejemplo... el mayor problema que yo tengo ac3,
es el consumo del alcohol. Entonces no me acuerdo del copete, en dos dias por ejemplo.
Yo sé porque ya pasé mis crisis, esas de andar tiritando por un copete... no esas yo ya las
pasé ya. Asi que ahi la meditacion me influye harto en... en hacer pasar un mejor dia. Y me
podria ayudar en el trabajo, aunque no estoy trabajando pero sé que me va a ayudar.

e ¢Cudl dirias que es el momento mas significativo-importante para ti
de los que se realizan a lo largo de una sesién?

Yo creo que ya cuando uno se sienta a meditar las cosas, a pensar un poco... claro porque
al principio no se po, como que te hacen moverte un poco el cuerpo, todo eso, pero como
yo tengo varias actividad fisica, ahora de pelota, body-combat y el ejercicio, mas o menos
ese tipo de tensiones yo los boto cuando... con los ejercicios pero... mas yo lo veo, mas
importante, mas influyente en mi cuando ya, nos sentamos, nos acomodamos, bien la
espalda y todo, empezamos a sentir, no se po, los ruidos, las cosas, concentrarnos en algo,
no sé, esa es la parte que mas me influye a mi en meditacién.

e (Cudl dirias que ha sido o fue el evento o suceso mas significativo-
importante para ti desde que participas en el espacio?
El del paragua po... porque si yo no hubiese hecho ese tipo de meditaciéon, tenlo por
seguro que yo le busco rosca a los cabros y por seguridad terminamos peleando.
[y quizas ¢dentro del espacio mismo?]



¢De cuando venimos acd? una vez que estuvimos aca en la sala, que senti asi como un, no
sé yo no lo hayo asi como subida de presién, pero si senti asi como un calor bien rico
dentro del cuerpo, no fue la presidn, porque la presidn tu cachai que igual te mareai un
poco, no solamente senti asi como un calor, como dicen un calor humano, pero lo senti yo
en mi propio cuerpo. Y fue igual bien rico, incluso se lo comenté al Cristdbal yo.

[Si me puedes comentar un poco mas de eso]

Estdbamos meditando y nos pedia que nos enfocdramos en partes del cuerpo... y que
nosotros, con nuestra propia mente trataramos de... de activarlas. Entonces lo que era
muslo, pantorrilla, el dedo chico, guatdn... entonces ahi, quizas, algo pasé que con mi
mente empecé como a activarlo, entonces empezaron a generar, como le explicaba
Cristébal... emm hay unas... este liquido muscular que estd dentro de los musculos, que se
activa cuando uno hace mucha fuerza y tu haci mucha pesa, y por eso te duele, por los
musculos te duele y te hace que el musculo... ese liquido. Y con la mente, con la activacién
senti como eso, ese liquido y el calor en los musculos.

e (Existe algln aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas agradable o grato?
Cuando nos miramos a la cara, ya cuando dicen, ya vean a su compafiero asi, ese
momento yo lo encuentro asi como... no chistoso, pero como agradable porque nos
miramos asi a los ojos, nos saludamos y toda la cuestidén y nos reimos un poco. Esa parte
es como igual como agradable.

* (Existe algun aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas dificil o no grato?

Cuando me relajo mucho, el tratar de mantenerme despierto. Porque en realidad hoy dia
estuve asi como... no me pasa siempre eso, pero hoy dia estuve como cabeceando un
poquito, estuve a punto de... de quedarme dormido. Entonces... hay otras meditaciones
que no me pasa eso, toy siempre despierto y he visto a gente que se queda dormida sipo.
Pero hoy dia si he sentido menos el control de... que te estay quedando dormido pero “paf
no” como que despertai, pero como que despertai dos segundo y volvi asi al... igual es
como incédmodo el... la sensacién. Entonces yo pensé en mas de una oportunidad de
pararme de ahi donde estaba sentado, porque me estaba... realmente estaba
guedandome dormio. Entonces eso es como igual incémodo... em, al fin y al cabo, porque
Cristébal dice que igual no es malo pero si estd haciendo la clase y te estd tratando de
hacer meditar y que tu te quedi dormio, sipo si igual es como fome igual. Imaginate todos
nos quedamos dormido, estaria hablando solo. Asi que igual es penca... Quizas a lo mejor
uno se relaja demasiado... yo lo pensé y le eché mucho la culpa a la postura que tenia,
porque estaba demasiado cdmodo, o sea tenia la espalda apoyada en la muralla, taba bien
sentao, tonces también influye un poco el “estay bien sentado”, como que estuvierai en
una hamaca.



e (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo
en grupo?iCree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades
también de forma personal?

Si, tiene cierta importancia, en qué sentido en que en meditacién igual sé, yo diria... pa la
gente que no sabe practicarla yo diria, se ve en grupo... gente que a lo mejor sabe
practicarla, deberia, podria hacerlo solo. Pero a mi igual me gusta cuando hay mas...
cuando hay otro tipo de gente, gente que uno no ve constantemente ahi en el intensivo.
Que siempre vienen las chiquillas de repente, no se po... y otra gente, de repente vienen
los nifios que son de aca, no sé, son técnicos en rehabilitacion también de repente estan
po. Entonces eso lo hace como mas ameno.

e (Lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o
realiza algo de la aprendido fuera de el?
Si, si, aprendiendo a meditar si... si se puede hacer, de forma personal, yo creo que si. No
sé, yo lo he hecho, pero en forma cortita, asi... al salir como de algun tipo de problema, de
un apuro, pero de que yo me haya sentado asi por ejemplo, no se po en mi cama y
ponerme a meditar, no lo he hecho.

* Si le ensefaran como ¢llevaria a cabo esta actividad de forma
personal?
Si pue.

e ¢Qué le parece que el espacio sea utilizado también por terapeutas,
funcionarios, etc...?
No que esta bien, porque si uno se da cuenta de que realmente a todos nos sirve. O sea en
el sentido de que todos a las finales yo creo que todos somos personas, no se po, todos
nos reimos lloramos, pensamos, no se... y todos tuvimos distintos tipos de problemas que
podemos emmm... que esto igual nos puede ayudar un poco.

3. Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacion en el taller:

* ¢Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud
atribuya a su participacién en el espacio de meditacién o a algo
aprendido en este?

Sipo, en no ser tan, tan asi po, tan gruion, tan estricto, porque al principio yo era muy
estricto ahora yo soy mas... un poco mas flexible.

[y éeso como lo ves cuando te pasa?]

Por qué, porque yo como te decia, yo antes le quitaba el play y se iban pa la pieza, y ahi
los tenia en la pieza, ahora no, ahora yo les quito el play, pero si hagamos esta actividad.
Pero siempre lo he estado enfocando en... ahora ultimo en lo que es la educacion.



e ¢Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relacion
con su cuerpo que ud atribuya a su participacién en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Si, lo que aprendi que igual yo puedo manejar mi cuerpo no tanto mecdnicamente, sino
que emm... la parte... no se si decirlo emocional, mental igual lo puedo manejar

[¢Como, me puedes contar un poco de eso?]

Lo que te decia... que el Cristébal nos ensefid que nos enfocdramos en ciertas partes,
intentaramos recorrerlas, no que se muevan, dijo recorrerlas no mas, las sensaciones,
entonces ahi es donde empecé a sentir un poquito de calor asi en el cuerpo y todo.

e ¢Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacién con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacidn en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Mira cuando algo me sale mal, me quedo pensando un poco, me quedo meditando y... y
digo ya... bueno las cosas, yo no soy muy religioso, pero digo “mira las cosas si estan por
pasar, tienen que pasar no ma po” pero antes me ahogaba por ejemplo con un vaso de
agua o andaba siempre enrrabiao. Por ejemplo la semana pasada tenia que venir Susana,
que es mi polola, tenia que venir de Talca y no pudo venir. Pero ahi yo empecé ya...
antiguamente me enojaba, decia “puta...” y empezaba a patear la perra y todo la cuestion,
pero la semana pasada me acordé de la meditacion y no fue tan... o sea como tan duro el
gol, porque nos vemos una vez al mes, entonces... cachai, ya viene el 7 por ejemplo, ya me
corrié del sabado 31 me lo corrié pal 7 pero... no anduve de mal humor todo el dia, menos
el fin de semana. Mas encima fue largo este fin de semana.

[¢COdmo podrias describir un poco ese cambio?]

Que no tengo que ver las cosas tan... tan graves como las veia antes.

[pero en el momento mismo en que te pasan écomo lo vives? o icdmo te relacionas con
eso?]

Me acuerdo de la meditacién

[y éQué haces?]

al principio quedo asi como en blanco, después empiezo a respirar un poco... ahm, a
expirar, como decir a expirar a exhalar ya asi, empiezo como una respiracion mas o menos
lenta tranquila, de ahi empiezo a analizar la... la situacion. Le trata de ver el punto, como
es que dicen... ahi un monito, no un mono sino que... a que “verlo por el lado amable”,
équé es la chimoltrufia me parece? (risas), ya si es del chavo del ocho. Verla por el lado
amable. Entonces, trato de... verlo por ese sentido, porque que pasa de que yo... si ya a las
finales ya no va a venir, asi que, que saco yo con amargarme, peleando con medio mundo,
hasta conmigo mismo. Y esos principios me llevaban muchas veces a “puta ya no va a
venir la cuestion, ya pam” o sea por ahi disolverse y toda la cuestion. Pero ahora ya no lo
hago.

* ¢(Ha experimentado algin cambio en el manejo de situaciones

estresantes desde que comenzé a asistir al espacio de meditacién?
éEstresantes? como que no he tenido algo estresante, estresante, asi como heavy
porque... como las ultimas veces estaba usando la meditacién, entonces no... podria ser



un momento estresante, antes, antes de... aplicar la meditacién podria ser po pero...
ahora como ya la aplico no... si va a comenzar a ser un momento estresante... como que la
meditacion lo... le, no se po, le baja las revoluciones, los grados, no sé.

e ¢Ha experimentado algun cambio en su forma de reaccionar cuando
se le presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha
asistido al espacio de meditacién?

Es que si po, me pongo a meditar y a pensar bien las cosas... porque... que es lo que pasa
es que yo antes, yo antes hacia todas las cosas como al revés. Primero me tomaba la chela
y después me cuestionaba. Me tomaba la cerveza y decia: “puta, pa que tomé”... siendo
gue a lo mejor no eran tan (¢épiola?) sino que me fui mas como en la accién, entonces que
es lo que pasa ahora con la meditacion que, medito primero, pienso primero, y después
digo “si voy a estar lamentandome, mejor pa que”... Asi que ahi me tomo un vaso de
agua, no sé. Entonces ahi pienso un poco mas... la meditacion me ha servido pa pensar un
poco mas, las cosas un poco mas abiertas, un poco mas abiertas no sé. O pa pensarla dos
veces, tres veces. Y antes no, antes salia y me levantaba y al tiro asi como con la, con la
cerveza como en la mente, entonces llegaba y salia al tiro no ma. Después claro me la
tomaba, toda la cuestidn, que se yo, después claro decia yo “pa que me la tomé”... Ahora
no po, ahora hago ese procedimiento al revés. Me dan ganas, pienso primero y después...
y después me tomo el vaso de agua y después igual me siento bien porque como a las
finales no tomé. O sea, no tomé entonces con eso logro varias cosas, logro el autocontrol
y... Y no estar viniendo pa acd y que me pregunten como estuvo tu dia y que digai bien,
entonces estay por la mentira. Siendo que igual te tomaste como, no se llevai un litro de
cerveza en el estdbmago, no recientemente pero quizas fue en la mafiana. Una cosa asi
entonces igual es como... tay siempre mintiendo.

[y ponte ese como autocontrol y momento que te tomas e inviertes el proceso, itu se lo
atribuirias a la meditacion en si misma o a otras cosas o a que se lo atribuirias?]

Mira la meditacién me ayuda harto a pensar las cosas, entonces es como te digo yo, es
como la base. Tonces la base pa cualquier cosa, o sea en este sentido es la base pal
autocontrol. En otras cosas es como la base como para... pensar bien algun tipo
(¢reactivo?) y aca no se me puede servir, del autocontrol de base para eee... no llegar a los
combos quizas, no sé, ese tipo de cosas.

[y écada cuanto meditas?]

No, no solamente aca... si solamente la meditacidn sale como en forma espontanea, de
repente del momento, que esté en la casa, de repente... quizas lo hago una vez al dia,
inconscientemente quizds, es lo mds probable que... sea asi porque como ya estoy me
estoy acostumbrando a eso.

e ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a
su participacion en el espacio de meditacién o a algo aprendido en
este?

Mira, me ha dado bastante paciencia con lo que es... asi en forma personal, estamos
hablando de... lo voy a enfocarlo un poco mas preciso en como de pareja. Me ha servido
como pa tenerle harta paciencia... a Susana por ejemplo, porque una de las cosas que yo



le dije, porque habiamos terminado hace tiempo atras, me dijo “yo quiero que deji de
tomar... la condicidn pa pololear contigo es que deji de tomar”, ya “la condicién mia es
gue nos veamos mas seguido”... y al final teniéndolo todo, y pa que no venga. Me dan
ganas de decirle “4ndate a la... a la punta del cerro”. Pero al final igual tiene la pila de
complicaciones, su hija, que se yo... pero porque no me dice desde un principio. He
desarrollado mds paciencia por ese lado.

e ¢Ha sentido cambios en su desempefio o realizacion de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participaciéon en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Es que me he puesto mas paciente, mas paciente en todo... por ejemplo, cuando, a mi me
gusta cocinar, cuando me pongo a cocinar... eee, me relajo un poco mas de lo que me
relajaba antes, o sea, esto estoy friendo aqui, estoy cociendo aca... y esperando aca.
Entonces como que la mezclo un poco, porque ya he estado marcando los tiempos, antes
no, antes yo queria cocinar en media hora. Ahora empiezo un poco antes, me relajo un
poco mas, y quizds si nosotros almorzamos a la 1, empiezo a las 11, pa tener un lapso pa
hacer las cosas. Antes empezaba ahi mismo, ya me he estado empezando a relajar un
poco mas, incluso he estado escuchando en vez de heavy metal, que era lo que escucho
harto, he estado tratando de escuchar musica... no la musica que ponemos aca, pero si
como mas clasica y me he relajado.

e ¢y los efectos que tu comentas y que le atribuyes a tu participacion
en el espacio, consideras que aumentan conforme has asistido al
espacio o mas bien se mantienen?

Yo creo que mas se mantienen... si porque no he visto yo, a lo mejor, yo no lo he visto. A lo
mejor como lo estoy viendo de a poco, quizas hay un aumento, pero si hay un aumento ha
sido poquitito. Pero no ha ido asi como en disminucién, yo lo siento como que ha ido asi
en aumento. Poquito pero en aumento.

4. Extension de la experiencia del taller

e Al participar del espacio, écrees que hay o habrd un punto donde
puedas decir “hasta aqui estd bien” o podrias seguir
indefinidamente?

No yo creo que esto va a seguir, por lo menos pa mi va a seguir indefinidamente. Porque
ya le agarré asi como el... gusto porque también vi que, muchas cosas me quitaron poco y
hacer bien las cosas no me va a hacer sentir... 0 sea como le dijera yo, ni mas hombre ni
menos hombre. Por darle un ejemplo, si hay compadres que estdn... saltando un
acantilado y estdn quedando medio... medios mal alla abajo, no se po... (¢?) y todo por ser
hombre hay que saltar, quizas lo pensaria un poco mas y diria “y pa qué voy a saltar si al
final, no tengo que demostrarle nada a estos”, no saltaria no ma o a lo mejor saltaria, pero
lo pensaria un poco. Asi en ese sentido lo veo.



e Una vez finalizado el tratamiento écree que seguiria meditando por
su cuenta?

Si, pero tendria que aprender a meditar si. Porque esas son meditaciones cortisimas,
como del momento... como pa pensar un poco mejor las cosas, pero de sentarme asi y
empezar a escuchar bien los pajaritos, no se po empezar a relajarme o yo mismo empezar
a pensar en que... en que dice Cristébal, no relajémonos en nuestro cerebro... emm y
después bajen un poco mas, enfoquémonos en, no se po, en los labios, en la espalda... y
ahi tendria que aprenderlo, la secuencia.

e Sj existe algun aspecto de este que a ud le agradaria fuera de alguna
otra manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el
espacio ¢Cudl seria?

Hasta el momento yo creo que esta bien el espacio, si... si fuera de 3 a 4 yo creo que
pediria el horario que tiene ahora, asi que no le veo problema... quizds mas tarde, podria
ser, habria que probarlo

[y éhay algo que te gustaria fuera de otra manera?]

Quizés... es que a lo mejor la meditacion es asi, no estoy tan seguro, pero... que si todos
vamos a tener una postura, ojald que fuera todos iguales no... Cristébal igual dice que hay
gue ponerse asi con la columna derecha, pero hay otros que se tiran en la colchoneta y ahi
obviamente te va a dar suefio, entonces... igual yo lo miro asi, uno anda por aqui, uno
sentado en la silla, entonces quizas, tomar una postura, entonces a lo mejor hay que usar
esos banquitos, eso chicos que nos dieron... y carpinteria y hacer unos 20 mas y todos
sentaditos, pa poder hacer bien el ejercicio, porque asi como yo estoy haciendo el
ejercicio de meditacidn, nunca lo he hecho bien.

[¢Como es eso?]

Porque siempre hay que tener una postura, entonces yo siempre estoy sentado con las
piernas estiradas pa adelante, con la espalda en la muralla, entonces... lo mds probable
gue no sea una buena postura pa meditaciéon po, por algo estan hechos esos asientos
chiquititos, por algo sera.



5° Entrevista
Usuario Hombre

Evaluacién de la influencia de la participacién en el taller de meditacién en el tratamiento general
para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a partir su experiencia
y la vision de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar que se le atribuye al taller en el tratamiento:

e ¢Desde cuando asistes al espacio de meditacién?
De que empezd con Herndn
[y éeso cuando fue?]
Fue hace 5 meses, mas o menos
[y cuando fue la dltima vez que asististe?]
hace un mes atras
[y éen algln periodo asististe de forma continua?]
O sea, antes de eso vine los 5 meses seguidos, todos los martes.

e (Es la primera vez que participas de una actividad de meditacién o
actividades que consideres similares?
Si, primera

* ¢Ves la instancia como parte de tu tratamiento o es mas bien como
algo distinto?

No, parte del tratamiento, yo creo que... uno aca con las terapias individuales y con las
terapias grupales, yo creo que... crece el raciocinio, la forma racional de ver las cosas. Sin
embargo el tema del taller de meditacién te hace crecer en lo espiritual, cachai. Y para mi
como persona yo creo que lo mas importante, es el crecer en lo de adentro, porque en lo
de adentro lo que siempre va apegado a lo bueno. En cambio, lo racional no de repente
porque, tu lo asociai mucho con las sensaciones o los sentimientos y lo racional cachai,
tonces no siempre es tan apegao a lo bueno... aunque prefiero ver las cosas del lado
bueno que del lado malo. Como te digo, para mi lo mas importante es crecer el espiritu.
Asi que en ese sentido, para mi si es un aporte y es parte de mi tratamiento.

» ¢Participas de algun otro espacio o taller en el Cosam?éEn cual?
Si, todos... por los que mas pueda.
[éalguno que se parezca al espacio de meditacion?]
Si, las terapias individuales psicoldgicas po... o sea que... de los psicdlogos.
[éen qué sentido?]
Lo que pasa es que... el Pancho también es muy apegado al tema del espiritu y esas cosas,
cachai. Tonces (¢?) me hicieron elegir en tres psicélogos y yo elegi al Pancho por eso, no
mas. Porque él entiende que mi estilo va por eso, por ahi. Cachai, yo no soy tan racional
pa pensar, sino que... de repente me dejo llevar por mis sensaciones, pero... ahora yo



aprendi a escuchar mi interior... y tiene muchas mejores ideas, pa poder esto, pa poder
hacer.

e ¢Para ti, qué funcién cumple el espacio de meditacién en tu
tratamiento? (ej: de apoyo, complementario, de pausa o descanso,
etc.)

Lo que te dije, crecer en lo espiritual... en no hacerme participe de estas sensaciones
carnales, que en algin momento de mi vida me hicieron, tropezarme demasiado. Sin
embargo ahora que veo, que tengo una herramienta... mdas y que... es una herramienta
super potente... ya veo las cosas de otra perspectiva, de otra forma, cachai, y tengo
mucho mas control de mi mismo. Cachai, no me hago tan participe de esas sensaciones...
y todo eso.

e ¢Cudl consideras, desde tu opinidn, que puede ser el objetivo del
espacio?
El control, control absoluto de mi, de mi cuerpo, control... control, porque... yo creo que es
una forma mas poderosa y mas bonita de ver tu... tu actuar, por decirlo de alguna forma.

* ¢Qué tan frecuentemente asistes al espacio?
Mira ahora en estos minutos no he podido venir muy seguido por el tema de mi trabajo,
pero cuando puedo vengo... si 0 si... y es un taller que me interesa.

e ¢De qué depende tu asistencia?

e (Te parece bien la frecuencia semanal? ¢la disminuirias o
aumentarias?
Lo ideal seria aumentarla, porque los... verdaderos personajes estos de... que son, como se
les puede decir.
[¢Monjes algo asi te refieres?]
lo hacen muchas veces a la semana... tonces, mientras mas, es mayor el... la alimentacion,
cachai. Adquiri mas.

2. Evaluacidn de la participacion en el taller de meditacion:

e ¢De qué forma considera que el espacio le es o fue util?
Como te digo... acd yo igual he adquirido conocimiento, herramientas, para enfrentar la
vida, pero son a base de pensamientos, cachai. A base de cosas racionales... sin embargo
el taller de meditacion te ensefa a escuchar un poco tu interior... y el interior no siempre
piensa lo que piensa la mente, lamentablemente. Entonces ahi uno compara... o ve cual le
sirve mas, por lo menos a mi me sirve mas lo espiritual, algunos no, que les sirve mas lo
racional, pero no, mi estilo es por aca, por este lado que te digo yo.



e ¢Cudl dirias que es el momento mas significativo-importante para ti
de los que se realizan a lo largo de una sesién?
En el momento en que dicen, no se hagan participes de sus pensamientos, de sus
sensaciones, de sus sentimientos, ese es el momento que yo... es tan profundo el... como
decirlo, profundo en lo que estoy concentrado, conectado con mi interior que, como que
me salgo y me miro, y digo “haber toy sintiendo esto, pero lo puedo verlo de acd po”. O
sea ese es un momento exquisito, potente que es bakan.

e ¢(Cudl dirias que ha sido o fue el evento o suceso mas significativo-
importante para ti desde que participas en el espacio?

Si, hubo un tiempo que estaba super estresao en mi pega porque... mi pega es un trabajo
de estrés asi de presion todo el rato cachai, tu no podi cometer algin error porque si no,
gue tengo un puesto laboral que requiere de presidén porque le generamos trabajo a
mucha gente y cualquier error deja la tendala, entonces llegaba mucho tiempo estresao y
un dia venia con mucha pena y me tocd una palabra que dijo Hernan que me cambié el
chip... y como te digo, me hizo ver que yo podia controlar mis cosas po, con mi interior.
Mirando para (éafuera?). Entonces eso fue super significativo, hasta el dia de hoy me
acuerdo como fue.
[y éte acuerdas un poco mas como para tener la imagen mas clara?]
Si, fue... yo tenia pena porque, en ese dia cometi demasiados errores en la pega, entonces
me retaron, me retd el gerente, me dijo “ya ponte las pilas o sino...”. Entonces, venia
achacado porque llevo tanto tiempo en la pega y... una reta’a, no siendo que puedo dar
mas y me decian... “vea sus sensaciones pasar como un rio, y no se hagan participes sino
gue solamente déjenlo pasar”. Como que uno fuese un rio de pensamiento... y esas cosas,
como que, te hacen crecer en el interior, es bakan, de verdad que es super bakan.

e (Existe algln aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas agradable o grato?
Eee, sipo, ese mismo dia como te digo, cuando llegué estresao, fue... aparte que Hernan
tiene ese don. es capo Hernan en ese sentido... y el otro, también, saber llevar el taller.
[a équé te refieres con eso del don?]
No se puede ser el timbre de voz, su lado apegado a lo espiritual, parejito en todo, como
suave todo el rato, anda pensando...

* (Existe algun aspecto o momento en particular del espacio o de las
actividades que le haya resultado mas dificil o no grato?
No, la verdad que no... a mi este taller, todo el rato me suma, todo el rato me suma.

* (Tiene alguna importancia para ud que esta actividad se lleve a cabo
en grupo?iCree que es posible llevar a cabo este tipo de actividades
también de forma personal?

Si por supuesto.
[éde qué manera?]



Es que yo creo que mientras mas personas conozcan de esto, es mayor el crecimiento,
mayor... la energia que se acumula, cachai... y es mayor la conexion que tu teni. Pienso yo
pa mi.

[si po, es tu opinidn, no te preocupes por eso, no hay respuestas ni buenas ni malas...
(segunda preg. sobre meditar de forma personal)]

De hecho yo pertenezco a un centro cultural con mi amigo Rodolfo y nosotros somos de la
directiva... yo por mi lado estoy haciendo el taller de meditacion y él por su lado un taller
de bodycombat, cachai. Pero a la vez él también me ayuda en el taller de meditacién... y
tiene mucho amigos que estdan muy entusiasmados, porque yo la otra vez en un carrete
asi, les dije: “ya chiquillos juguemos a tal cosa, siéntense todos”, y los senté y les hice
hacer unos ejercicios y les hablé asi super suavecito y claro me resulté, me dijeron
“Roberto, tu teni ese don pa hacer esto”... “oye hagdmoslo no ma po”. Asi que ahi estoy
con mi companero consiguiéndose material, porque yo por el tema de mi trabajo no
puedo llegar antes, tonces por eso. Asi que de que lo voy a hacer lo voy a hacer... y lo voy
a tratar de masificar, si se puede masificar, espectacular... (¢ para aguantar?) las cosas asi,
gigantes, en todo.

e (lleva acabo alguna de las actividades del espacio fuera de este o
realiza algo de la aprendido fuera de el?
De hecho yo en internet, con mi notebook, o sea me pongo los audifonos, me vendo los
ojos y bajo una clase de meditacién. Hay una argentina sUper conocida, no me acuerdo del
nombre... de ahi practico un rato, lo que pueden decir... no pa copiar lo que dicen, sino pa
qgue yo mismo crearme un estilo y pa poder yo acrecentar cada vez mas mi conexion... y
eso.

e Si le ensefaran como ¢llevaria a cabo esta actividad de forma
personal?
(Se considera contestada)

e ¢Qué le parece que el espacio sea utilizado también por terapeutas,
funcionarios, etc...?

Eso, es bonito igual porque habla de que los terapeutas, a pesar de que son personas
profesionales, que han estudiado el tema del estudio del hombre, son personas... y
necesitan siempre de... de esa conexién, de que no todo es tan racional como algunos lo
pueden ver, cachai... y que el tema espiritual si es muy demasiado importante, si es que
no es el mas importante de todos... cachai, por eso creo que esta bien y que... que un poco
obligarlos.
[éComo?]
gue vayan po, que vayan, cuando puedan, que tengan su tiempo libre, que vayan, si o si.



3. Efectos sobre la experiencia, atribuibles a su participacidn en el taller.

e ¢Ha sentido cambios en sus sensaciones corporales o en su relacion
con su cuerpo que ud atribuya a su participacién en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Demasiado diria yo, demasiado, mira... a lo mejor tu no me conoci pero yo soy el usuario
mas antiguo de aca del Cosam, cachai. Yo venia por un tema que era super delincuente,
una persona demasiado impulsiva que, que no tenia control de mis actos, a ese nivel de
engrupimiento estaba cachai... y con el tema de la meditacién a mi me cambié la vida,
aparte de las terapias y el tiempo que llevo aca en el Cosam. Yo creo que ahi, que me falta,
todavia estoy con el tema, yo creo que he avanzado, estoy con el 70% ya. Pa poder algun
dia llegar a ese 100 y poder actuar solo en mi vida... que lo Unico que quiero es poder salir
de acd y no estar en esta burbuja.

[y éen relacidn a lo especifico del cuerpo?]

El tema de no se po, con una mina, siendo super basico. Estar con una mina y querer estar
toda la noche con ella... casi, cachai. El tema de un momento dificil, de estrés, de rabia...
alejarse un poco y decir “no po, yo quiero hacer esto”.

e (¢Ha sentido cambios en el manejo de sus emociones que ud
atribuya a su participacién en el espacio de meditacién o a algo
aprendido en este?

De repente hay situaciones que... uno dan ganas de pararse y darle un pufiete a un
compafiero, pero no po, uno se detiene a pensar y dice “haber este que esta ahi, da lo
mismo, da lo mismo, de mi no habla mal, habla mal de él”.

[y éCOmo podria describirme esa relacion distinta con las emociones?]

eemm, como te digo yo, determino qué hacer, sentir, procesar, actuar...

e ¢Ha sentido cambios en su forma de pensar o en la relacién con sus
pensamientos que ud atribuya a su participacidn en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

Si, si, como te digo porque las terapias individuales también te sirven mucho, con los
psicologos sobre todo... eee, y te hace sentir eso, escuchar tu interior y el haber estado en
el taller de meditacion, te hace creer mucho mas en esto, en que lo espiritual es lo que
tiene que mandar, cachai.

[tu antes me comentabas esto de la metafora del rio, lo de Hernan, eso ¢implica algo en
relacion a esto de los pensamiento y las emociones?]

Sipo, si, si... si porque de repente a mi se me hace incdmodo el tener todo el rato esa
sensacion de no sé, de angustia o de rabia y no poder controlarlo, pero sin embargo ese
dia que yo escuché eso... como que “el haber no po, no po”, si es tan facil como decir,
“haber aléjate”, yo soy el que mas... tu lo que senti es una cosa, pero al sentir, desde que,
de un procesar... y el procesar no requiere de una... haber o sea, el procesar, lleva a un
actuar, pero ese procesar también tu lo decidi. Ese actuar tu lo decidi como va a ser,
cachai. Es enredado pero...



e (¢Ha experimentado algun cambio en el manejo de situaciones
estresantes desde que comenzé a asistir al espacio de meditacién?

Si mucho, si... el mismo tema de mi pega, en mi casa también he tenido momentos
estresantes, con mi hermana que es medio flojita, cachai. Entonces como que tiendo...
bueno el ser humano tiende a actuar mal, creo yo... pero no, me he sabido controlar.
[y éComo sientes que te puede ayudar o te ha ayudado el espacio o la meditacion misma?]
Lo que te he dicho... el tema del sentir, pensar y de actuar, mirarlo de afuera. Haber yo
siento proceso y después actlo, pero yo decido que clase de actuacidn... como tomar
distancia un poco.

* ¢Ha experimentado algin cambio en su forma de reaccionar cuando
se le presentan deseos o impulsos de querer consumir desde que ha
asistido al espacio de meditacién?

También si, es que igual yo soy estratégico, trato de hacerme planificaciones diarias o
planificaciones semanales. Entonces me pongo mucha mas presidén po. Haber me hice una
planificacién diaria, tengo que hacer ese, ese y ese paso... y siempre llegan situaciones que
tu no las pensai, pero ya teni una base po. Si tengo que yo hoy en mi pega, hacerme, no se
po 20 domicilios, cachai. y no me puedo hacer los 20, hago 18, no me estreso, porque son
situaciones que no se pudieron... aceptar mas no mas. La meditacion me ha ayudado
también a analizar mas la situacion.

e ¢Ha sentido cambios en sus relaciones personales que ud atribuya a
su participacion en el espacio de meditacién o a algo aprendido en
este?

Si, si po... de ver que yo, haber te voy a contar. Yo tuve super mala onda con un terapeuta
y chocamos todo el rato, y a mi no me caia bien... del dia que yo vine aqui y lo vi, al tiro me
cayo mal. Yo tengo super desarrollado el tema de... del sentir, el, como se llama, la
percepcion... cachai, y no, no, no me entrd nunca... y con el tiempo yo he logrado tomar
mejores decisiones que en el fondo él es terapeuta, tengo que respetarlo, como terapeuta
porque él puede sumarme cachai... y mirdndolo por el lado bien positivo, no se he tomado
mejores decisiones y el poder entablar una buena onda con él, lo que no podia hacer
antes, me dejaba llevar y no estaba ni ahi, le tiraba la cuestion no ma... ahora no, ahora
soy muy educado, lo saludo, hablamos. Y mas alld no vamos a poder ser amigos, porque
ya no tuvimos esa cuestion, pero si somos personas, él es profesional y yo soy persona... y
si puede hacer una educacidn saludarse, conversar.

e ¢Ha sentido cambios en su desempeiio o realizacidn de actividades
cotidianas que ud atribuya a su participaciéon en el espacio de
meditacion o a algo aprendido en este?

El tema de mi respiracidn, el tema de relajarme mucho mas rapido, el de pensar mucho
mas, se relaciona harto con el tema meditacion... y logro conectarme mucho mas rapido.
[éen qué sentido?]

no sé, de repente voy estresado al taller de meditacién, pero es cosa de que yo me
concentre un poquito, caigo al tiro en el... o0 no caigo suena feo, pero me conecto, al tiro,



me cuesta menos, mucho menos de lo que me costaba al principio. Que podia estar media
hora asi y no me conectaba.

[éa qué te refieres con conectar?]

caer en el tema de conexidn, es como conectar con... contigo, con las sensaciones, lo que
estas sintiendo... el interior, como pa después pensar mas claramente, como con lo mas
espiritual también, cachai.

e vy los efectos que tu comentas y que le atribuyes a tu participacion
en el espacio, consideras que aumentan conforme has asistido al
espacio o mas bien se mantienen

No como te digo, pa mi siempre suma, siempre suma... yo creo que el tema espiritual no
tiene milite asi... pa llegar a un limite, asi tipo JesUs, yo creo que estamos a afnos luz, los
seres humanos.

4. Extension de la experiencia del taller

e Al participar del espacio, écrees que hay o habrd un punto donde
puedas decir “hasta aqui estd bien” o podrias seguir
indefinidamente?

No po como te dije yo, para mi, siempre esto, lo voy a tratar de usar para algo cotidiano,
como algo que yo voy a hacer por siempre, cachai. Por qué? porque sé que siempre me va
a sumar, sé que yo puedo aportar, entregar y ensefiar a la demdas gente... que hoy en dia
vivimos en una sociedad... asi como “tu no me importai, yo me importo no ma”, cachai... y
el tema espiritual va apegado a eso, al querer al otro, al ser mas empatico, al andar con
ese amor cachai... y es rico eso po, pero lamentablemente, la sociedad de hoy en dia, creo
yo, no sé, nunca he hecho un catastro de toda esa cuestidn pero siento que si po, por las
experiencias que he tenido. Tonces creo que es importante.

e Una vez finalizado el tratamiento écree que seguiria meditando por
su cuenta?
Forever...

* Sjexiste algln aspecto de este que a ud le agradaria fuera de alguna
otra manera o si pudiese hacer alguna sugerencia para mejorar el
espacio ¢Cudl seria?

Es que mira yo creo que, no sugerir, porque yo creo que esto se haria pero no se puede
hacer por el tema de que estamos... haber como en lado estructurado en el sentido
figurado porque... porque uds tienen unos ciertos minutos pa hacer el taller de
meditacion, pero si.. me encantaria que fuera mucho mas pero sé que no lo hacen
porque, tienen que cumplir un horario, creo yo no sé.

[éte refieres que la hora en que se hace el taller fuera mas extendida?]

Si, unas cosas asi.... yo creo que mientras mas largo el momento de conexién... es mucho
mas tu dominio, en lo externo, porque lo he comprobado, yo he hecho meditacion 2



horas, un dia sentado en la cama, con los pies asi... las dos horas estuve, derecho,
espectacular, desperté, o sea no me quedé dormido, sino que cuando me saqué la venda,
yo lo hago con una venda... y no se miraba todo distinto.

[¢alguna otra sugerencia?]

no, yo creo que ha estado bien, solo alargarlo.



Anexo 4: Guion de Grupo Focal a Profesionales
Esquema de los Tdpicos a abordar en Grupo Focal a Profesionales:

Evaluacion de la influencia de la participacion en el taller de meditacion en el tratamiento
general para usuarios del programa intensivo de adicciones del Cosam de Pudahuel, a
partir su experiencia y la visién de los profesionales involucrados en el tratamiento.

1. Lugar en el Tratamiento y asistencia

éVen el espacio de meditacion como parte del tratamiento o como anexo,
complementario o separado del tratamiento?

¢Qué funcidn especifica creen que ocupa la actividad de meditacidn en el tratamiento
general de adicciones para los usuarios que asisten?

En relacidn al nimero de participantes ¢En qué medida creen ustedes que se logra
obtener un buen aprovechamiento de este aspecto? (motivacion, proporcion)

éConsideran que este espacio de meditacidn es aln mas propicio para algun momento
del tratamiento en particular (inicio, recaida, medio, cierre)?

2. Evaluacion

¢Qué relevancia puede tener un espacio de meditacidn en este contexto en el que
ustedes trabajan y que ustedes conocen bien?

Para las personas que estdn en tratamiento y desde la experticia que ustedes tienen
¢Qué es o puede ser lo mas significativo para un usuario de participar de un espacio de

meditacion?

¢Cémo evalua la planificacion del taller de meditacién que se ha realizado (en términos
de objetivos, metodologia, cdmo se lleva a cabo, alcance, etc.)?

3. Efectos



Hablemos ahora de cambios concretos que pudieran ustedes haber visto en los usuarios
y que sean atribuibles a haber participado del espacio de meditacién (se entiende que
no es atribuible Unicamente a haber participado de esto, pero que junto con el resto del
tratamiento se ve que ha contribuido la meditacion)

A nivel emocional
A nivel de sus pensamientos
A nivel del manejo de la ansiedad o ansias de consumo

A nivel de otra dimensién que a ustedes les parezca importante

4. Proyecciones

¢Qué proyeccion le ven a este espacio en el marco del tratamiento de adicciones en el
COSAM?

¢Qué sugerencias le harian a un espacio de meditacién como este en el marco del
COSAM?

¢Qué otras consideraciones que no han sido preguntadas respecto de la influencia de
este espacio de meditacion en el tratamiento de adicciones, les parece importante

agregar?



Anexo 5: Grupo Focal a Profesionales
1. Lugar en el Tratamiento y asistencia

éVen el espacio de meditacion como parte del tratamiento o como anexo,
complementario o separado del tratamiento?

- Yo, por lo que he visto en el taller de meditacion, yo creo que va mas que nada por él, como con el
compromiso que tiene cada persona con el taller de meditacién, porque puede ser que algunos
usuarios tomen el taller, como aparte, como una experiencia extra-programatica se podria decir y
otras personas, que me ha tocado comentar con ellas, que toman la meditacion como algo, como
propio de ahora de su vida por ejemplo, con Alonso que he hablado, él ahora dice que toma en
practica, usa en practica la meditacion en diferentes, como partes de su dia, aparte del taller que lo
hacen acd. Pero hay otras personas que comentan que vienen mas que nada por compromiso del taller
como extra, como depende del compromiso de cada persona sienta con la meditacién.

[y tu como profesional ¢ Como lo entiendes, mas alld de esa opinidn de los usuarios?]

eee, también me pasa algo parecido, o sea al principio, mds como un compromiso extra, pero
ultimamente he asistido al taller de meditacién porque me gusta y siento que es como... despejarse o
tomarse un tiempo para uno mismo, se podria decir. Y eso me ha gustado y por ejemplo que lo tengo
mas como compromiso ahora, como dentro de mi no ma, no sé si asi decirlo, pero como mas como
forma de mi rutina ahora.

- Yo no lo considero como un anexo de las actividades, sino que estd dentro de las parrillas
programaticas de los dos intensivos. Se ve asi porque hay gente que viene desde fuera, entonces se
puede ver como una cosa como muy... extra-programatica, pero yo creo que la variable que nos da un
ejemplo distinto es que esta dentro de las prestaciones que nosotros estamos realizando, esta en el
horario, estd incluido como una actividad mds, como un taller, asi que yo no lo veo como un anexo. Lo
veo como parte de la propuesta y como parte del trabajo que nosotros hacemos acd en el Cosam, que
tiene horario fijado y que tiene responsables ya clarisimos.

- Yo también lo veo como un complemento, yo creo que es como... volver a la realidad que
intervenimos es necesario tener complementar con otro tipo de actividades como mas recreativas... 0
mas trascendentales digamos, también esta el espacio de body-combat, hubo un momento que hubo
yogay el espacio de meditacidon que se empezd a instalar desde que llega Hernan, yo creo que también
ha sido como un plus al programa, no todos los programas que trabajan con adicciones tienen todo ese
tipo de actividades extra-programaticas, se puede considerar tal vez como un espacio, el espacio que
le dan al cuidado de las plantas, al sembrar, el hacer ese tipo de actividades como mas conectados con
la tierra que también puede tener un significado un poco mas trascendental, yo creo que todo eso
ayuda. También yo lo considero como un complemento al tratamiento.

- Segun lo que he visto y lo que he conversado con los chiquillos de los programas... y
complementando lo que dice Rolando, también lo veo como parte de la parrilla de talleres de las
cuales participan los chiquillos, ya y también creo que es un aporte porque les da el espacio para, para
que ellos puedan reflexionar y no sé, hacer el ejercicio como de introspeccion, dentro del proceso en el
cual ellos estan viviendo, que no se da muchas veces en los talleres o en las actividades que realizan
normalmente durante la semana. Entonces este espacio de cierta manera se configura como el
momento que ellos tienen y el cual les aporta para su proceso, desde el punto de vista de la
introspeccion y la reflexion.



¢Qué funcion especifica creen que ocupa la actividad de meditacién en el tratamiento
general de adicciones para los usuarios que asisten?

- Yo tengo la impresion que el taller de meditacién como lo planted Rolando, parte en un momento
como desde el reconocer que era un espacio, como de desarrollo, un espacio deseable para los
usuarios, para profesionales, para los estudiantes en practica y posteriormente para los mismos
usuarios también. Y cuando Herndan de alguna manera incorpora otros elementos tedricos, el presenta
el taller de meditacion y de este tipo de meditacidon en particular, como, incluso como una posible
estrategia en lo que es la prevencién de recaidas, esa es la légica que yo le veo al espacio, en donde los
chiquillos tienen la posibilidad de incorporar esta estrategia y.. de alguna manera como de
diferenciarse un poco del sintoma y poder mirarlo, que es mas o menos lo que logré entender de lo
gue plantea Hernan. Entonces desde ahi yo creo que, desde mi, desde como lo veo, yo creo que ese es
como una de las funcionalidades que tiene este espacio en este programa en particular.

- Relacionado con eso a mi también me da la impresién que, desde la impresiéon inmediata, para ellos
se les presenta como un espacio, nuevo que antes no se lo hubieran imaginado, que se hubieran
encontrado acd... y en ese sentido se valora bastante, y es como un espacio para verse a ellos desde
otro lado. Es super raro que llega a terapia, que es un lugar donde uno espera que le digan mil cosas,
como explorar el mundo interno y ya “sentémonos y pongamos la atencidn en nuestras sensaciones” o
“simplemente aqui y ahora” o como todo un dmbito nuevo, toda un area nueva para explorar y como
yo voy encontrando herramientas desde ese lugar, eso yo creo que es como una puerta amplia, quizas
para otras cosas que se van viendo en el momento que no sé cdmo serd pero... me da esa impresidn,
como ver las cosas desde otro lugar también y que hay otras formas de encontrarse con uno mismo y
de encontrarse en un proceso terapéutico, que muchas veces estd asociado con etiquetas, quizas
vienen con etiquetas de otros lados, no sé. Y eso es muy puro es como muy... una tabula rasa yo
siento, pa sacar otras cosas.

- Yo no he tenido ninguna participacion en la... en los espacios de meditacidn, la mia es la visién desde
afuera. Teniendo claro que son los chiquillos del intensivo los que participan, entonces recojo la...
desde ellos. Mi percepcién es que, los chiquillos seglin el tiempo que lleven acd y estén participando
en meditacion, es como va cambiando su opinién, los que ya llevan mas tiempo es un encuentro
consigo mismos, es como un espacio para ellos para encontrarse consigo mismo, con sus sensaciones
con sus emociones. Eso es los que llevan mas tiempo y los que estan recién empezando a participar, es
como un espacio pa, algunos pa ir a dormir. Pero igual el ir a dormir, ellos igual dicen que igual ellos se
encontraron con algo de...

[Perdona que te interrumpa... éQué crees tu que puede ser entendido por ellos como un espacio de
encuentro consigo mismo en el tratamiento?éiqué funcién podria cumplir el encontrarse consigo
mismo para el tratamiento?]

Es empezar a revisar su historia, su historia desde chico... y a partir de algunos momentos, hubieron
momentos en que generalmente cuando cerraba el taller de meditacion, se daban como unas frases,
como una percepcion, entonces les queda dando vueltas. Hubo un momento en que se les mostraba,
parece una carta, pero siempre termina con un mensaje y ellos los empezaban a relacionar, algunos,
los mas avanzados, con su historia... no se po se acuerdan de su historia personal, de su vida, de
situaciones que vivieron y otros ya muy a partir de lo... del momento que estaban ahi o entraban como



en una meditacion profunda... empezaban a percibir sus sensaciones y es ahi donde decia este cuento
de... en algin momento marcé harto lo que el Herndn les decia, el darse cuenta de mirar desde afuera
la situacion y ponerse en contacto qué le pasaba con ese (¢?). Y con eso pienso que algunos han ido
resolviendo algunos nudos...

- También comparto con que la meditacidn entrega, a diferencia de lo que no te entrega el box o un
grupo terapéutico propiamente tal, es que no estas atento a lo que te dice otro o una tematica que
esté dispuesta desde afuera. El espacio de la meditacién es un lugar de no imposicién, es un lugar de
no solicitar cosas, no se trabajan temas puntuales, sino que simplemente es estar. Es estar, compartir
con otro un espacio de simplemente de meditacién contigo mismo... y como bien decia Julia al
principio, se instalé desde, para llegar a los sintomas de recaida, craving... también yo creo que ha
facilitado en los proceso mds individuales una mayor capacidad de insight frente a lo que le esta
pasando o como van tomando las decisiones los chiquillos, de la autodeterminacion digamos, asi que...
yo lo veo, parandome desde ahi, ha sido como un complemento el taller de meditacién, sobre todo pa
los chiquillos que llevan mas tiempo, que han logrado, como lograr darse cuenta con mayor
profundidad el cémo estan viviendo su vida y tomando las decisiones del dia a dia, sobretodo pa
enfrentarse a temdticas que a veces es de todos los dias, todos los dias pueden presentar ansiedad
pero esas ansiedades ahora tu las vez pasar, pero no te haces parte de esas, no te vas con esa ansiedad
sino que simplemente la observas y la puedes dejar pasar. Antes yo creo que se les hacia un poco mas
complicado pa algunos chiquillos que no llevaban tanto tiempo pero desde ahi yo creo que son
espacios que te ayudan a complementar el trabajo que hacen los terapeutas tanto en el box, como acd
en los grupos de tratamiento. Eso es lo que veo yo. Ademas desde la alianza terapéutica, tanto el
espacio de meditacién como otros espacios, te permiten hacer un acercamiento al usuario desde otro
lado y eso desde el diagndstico podia sacarle informacién que no va a ser entregada en una relacién
directa de box, donde siempre van a haber escudos, van a estar tus barreras o tus (écarcazas?)... y en
otros espacios te van a salir espontdneamente digamos. Eso.

- Yo me sumo al comentario de Catalina, que yo veo que, también llegando ahora en mayo, yo veo el
taller de meditacién como una oportunidad. O sea, creo que también el tema de meditar y si lo analizai
desde el metacontexto en donde estamos, estamos en la comuna de Pudahuel, estamos en una
poblacidon en donde no hay mucho tiempo pa meditar, nada, absolutamente nada y menos en la vida
gue le ha tocado vivir a cada uno de los compaineros que estdn enfrentdndose a un proceso de
rehabilitacion, que creo que ponerles desde el programa o de las diferentes intensiones que se hagan.
Ponerles la posibilidad de tener una hora, una hora y media de parar de sus vidas y dedicarse
exclusivamente a ellos mismos, no desde un asunto autodestructivo, siento que es una tremenda
oportunidad. Tal vez nosotros no tenemos muy claro pa donde queremos ir con un taller de
meditacion pero, definitivamente que es algo... una pagina en blanco en la vida de los muchachos.
Creo que si lo he visto mucho la experiencia en otros centros y resulta, en otros centros con
Meditacién, Yoga, Tai-Chi. Antes habia una comunidad que todos los dias a las 12, se hacia una
estrategia para unos (¢?), paran todos asi y se sientan a meditar (¢3 o 30 minutos?)... todos los dias!, y
es algo que ellos lo integran en su vida. Y el tema de las frases que dice Pablo también, claro de los
pacientes mds concretos que han ido al taller de meditacidn, como producto les queda que al final,
lograron encontrarse con una frase que tal vez la pueden asociar a lo cotidiano y tal vez les ayuda
bastante. Y la respuesta anterior que creo que es parte del programa, pero tampoco estoy muy claro,
como pa todos, pero yo que llego en mayo y veo, que es lo que van a hacer, el jueves van a un taller,
entiendo que es parte de las actividades diarias de los programas de adiccién, que estd integrado.



Ya mencionaron de cémo fue originado el taller, pensado para la prevencién de recaidas
pero entendiendo ahora que ya han tenido la experiencia de un par de meses en que el
taller ya estd andando y por lo tanto ya pueden tener su propio concepto acerca del
taller, que momento...

éConsideran que este espacio de meditacidn es alin mas propicio para algin momento
del en particular (inicio, recaida, medio, cierre)?

- Yo tengo una percepcidn, quizas un poco distinta como de lo que se asocia al trabajo personal, como
del insight y eso, de la meditacién, mas yo lo relaciono con una practica que en si misma puede ser
buena, pero como haciendo el ejercicio de no reflexionar, como algo un poco contrario al insight, como
de dejar ir mas que... y desde ahi pienso que desde el principio hasta el final es una practica positiva, o
sea yo pienso que es mas alla de un tratamiento de rehabilitacién sino, en general para todos. Pero yo
al menos lo entiendo mds asi, como una practica mas de soltar, que de un trabajar conscientemente
algo.

[o sea ées como mas transversal?]

0 sea creo que es muy provechoso, en todo momento de la vida de cualquier persona y desde ahi
mirando el tratamiento, creo que desde el principio como al final, va a ser provechoso quizas de una
manera distinta al principio y al final.

- Yo creo que si esta en la parrilla tiene que ser un grupo abierto y lo que da... nutricidn al espacio es
compartir con otras personas que no estas habituada a estar, hemos estado los profesionales, el
director, gente de afuera, de otros programas y eso, le da un aire y un cuerpo distinto al espacio, es
como muy, mucho mas abierto, se interrelaciona con otras personas en el caso de las mujeres que yo
trabajo, les gusta por eso también. Sienten que es un espacio como distinto, no siempre estamos
nosotros como grupo intensivo, siempre estamos como trabajando solamente acd y cuando... este es
el Unico espacio que integra a tanto afuera y con algunos espacios con los chiquillos, en una vez a la
semana en un video que estdbamos realizando, pero es menor ese espacio. Es menos tiempo que lo
hemos tenido y el otro sipo, tiene una convocatoria distinta y eso lo hace que sea bueno y en la etapa
en que se encuentra va a ser tan calido que da lo mismo que esti en tu primer dia de terapia o en un
espacio mas adelantado en el proceso, yo creo que igual.

- Si, se hace también dificil evaluar si alguna estrategia sirve en un proceso de recaida, claro no podria
decirse si es que a alguien le sirvi6 mas o menos en alguna de las etapas. O sea yo creo que una
importante estrategia esta en que se instalara, que alguien puede meditar en cualquier momento del
dia o puede detenerse y mirarse o detenerse y dejarse fluir, teniendo una estrategia mas para no
recaer o si estd en los procesos de recaida, pa poder salir del consumo mismo. Pero es dificil verlo o
puntuarlo como algo que pudiera ayudar mds o menos a un grupo mas o menos... yo insisto un poco
sobre el grupo de poblacidn objetivo, la meditacién tiene que ver también con tener el espacio pa
poder hacerlo, que yo creo que la gente con la que nosotros trabajamos es gente que no lo tiene, si, no
es que no lo tenga sino que no lo tiene. No es que podai dejar a los cabros chicos solos, llevarlos a
algun lado, que te los cuide alguien, etc y parar. Por eso te digo como estrategia dentro de ese mismo
ambiente puede ser muy util.

2. Evaluacion



¢Qué relevancia puede tener un espacio de meditacién en este contexto en el que
ustedes trabajan y que ustedes conocen bien?

- Lo encuentro como... como lo puedo decir, como un gran regalo, ojald se tomara mas en cuenta este
tipo de técnica de herramienta en todos los sistemas de salud, en los distintos programas donde se
tenga que rehabilitar gente o tratar salud mental o bienestar en general. Y creo que, ademas de los
resultados o de los efectos que tenga la meditacidn en si, es como abrirse a todo un ambito de cosas
nuevas que las tenemos como disociados, como desde la perspectiva de salud, de la perspectiva de
buscar areas para poder estar bien con nosotros mismos, para poder estar mas tranquilos, o sea ya
dentro del sistema enfermo en que vivimos como sociedad, es sUper importante abrirse a estas otras
perspectivas que son... que se dice que son orientales, que también estdn mas en las culturas mas
arcaicas... etc. pero muy importante como darle relevancia a eso, o sea no encerrarnos y ampliar la
perspectiva, porque siempre vemos solamente con los limites con que estamos acostumbrados a ver.
Si estamos mirando la psiquiatria solamente vamos a ver sus etiquetas y vamos a llegar hasta el limite
que las etiquetas nos permiten. Yo siento que esto como que nos da la oportunidad de empezar a
pensar también de otro modo, también como profesionales, como las personas quizas que crean los
programas, que crean los proyectos, ademas también con los usuarios. Es eso, como empezar a
preguntarnos hay otras maneras mas que nos traen otras consecuencias... lo que los chiquillos dicen de
repente, es que aqui se me ensefian cosas que no se me ensefan en la calle, a mi nadie me ensefa
valores, yo creo que también el tema de poner estas propuestas nuevas que van por ahi, hay otras
herramientas hay otros modos, hay otras experiencias y eso ya es sanador en si, tanto para las
personas estén en rehabilitacion, que puedan estar como con desequilibrios de salud o con las
personas que estdn mas sanas. Eso.

- Si yo también lo veo como que... es un fendmeno mundial. Es como... me gusto la palabra que ocupd
Catalina, en el sentido que es un regalo, porque precisamente, este tipo de medicinas
complementarias, se ven en personas con mayor acceso a la informacién, con personas que manejan
un grado educacional mayor, llegan a esos sectores la meditacidén o cualquier otra técnica de medicina
complementaria que conozcamos, como el yoga también... e entonces que se estén ocupando en este
tipo de centros, que lo estén... mdas personas se estén subiendo a este barco, que estd mas que
comprobado que ayudan, y que nosotros lo bajemos a personas que tienen un nivel de deprivacién
cultural importante y que tengan acceso a este tipo de espacios, que son tremendamente sanadores,
yo creo que también nos da un plus como centro, ya, junto con otros que lo estan haciendo, no somos
los Unicos. Yo creo que es como ir con la tendencia digamos, bajar esos espacios a otro tipo de
personas que no tienen la oportunidad de participar. Eso es muy bonito digamos.

- Si, yo creo que nace de repente desde la diferencia... los cabros pueden acceder a un tratamiento
diferente, va a significar definitivamente algo en sus vidas, puede que no al 100%, o sea hay nifias que
no venian por frio, por incomodidad, etc... cuestidon que el centro mismo tiene que ir evaluando como
la sigue entregando, como siguen entregando de mejor manera la estrategia, pero pa ellos el ir a
meditacion les da un plus, un potencial en su vida.

Para las personas que estan en tratamiento y desde su experiencia que ustedes tienen
¢Qué es o puede ser lo mas significativo para un usuario de participar de un espacio de
meditacion?



- Yo creo, desde mi perspectiva, compartiendo algo que dijo la Catalina, creo que lo mas significativo,
de alguna manera, como el centro y particularmente el programa de adicciones, se abre a mirar a la
persona, a nuestros usuarios, como desde una mirada integral. Como enriqueciendo el clasico modelo
biomédico, que yo creo que desde hace rato que el programa de adicciones ha ido como, como en esa
linea. Pero lo que yo he visto desde que yo estoy acd por lo menos, desde la apertura que se abre con
las flores de Bach ahora la meditacién, instalandolo también como una forma de mirar y de abordar las
problematicas en salud mental, creo que el plus tiene que ver con eso, tiene que ver con... con no tan
solo con mirar, sino que intervenir y abordar las problematicas desde una perspectiva mas integral y
mas amplia, mas holistica por llamarla de alguna manera. Y creo que eso es... va en directa relacién con
las oportunidades que nosotros nos abramos para intervenir con los usuarios. Si, como enriquecer la
intervencién, desde esa mirada.

- No se lo estaba pensando, pero no le veo el equivalente en valor al... creo que es importante pero no
sé si, 0 sea yo creo que todos preferimos hacer algo, preferimos almorzar a tomar once, o hablar con
alguien, con uno que con otro, pero no sé si ese taller en particular o algun taller en particular en este
momento, podria ser favorito de los usuarios. Te podria dar el dato de que vienen mas a deporte que a
otro.

[En ese sentido, yo apuntaba a éCual consideran uds que puede ser lo mas significativo de participar en
ese espacio?]

- Yo creo que para los chiquillos, para algunos nuevamente, yo creo que lo mas significativo es un poco,
lo que decia Marisol, el dejar fluir, el dejar sentirse... yo creo que eso ha sido un poco, de descubrirse.
Eso ha sido, por lo menos los que llevan mas tiempo. Como que su discurso, su planteamiento en
cuanto a la meditacién va por ahi. Los que van por primera vez, un poco es de relajarse, entender la
estd de relajacidon como... los otros ya que llevan mds tiempo han ido, que es un poco el
autoconocimiento que han ido teniendo o como han ido utilizando esta herramienta. Yo creo que ahi
también es importante, cuanto tu me deciai esa cosa de la meditacién, yo creo que es super
importante, pero también el verlo en qué contexto y en qué realidad. Taba pensando que hoy en dia
aca en Pudahuel, casi todas las plazas tienen, ponte tu gimnasio, pero tu las vei y nadie esta. Entonces
uno sabe que es importante que la gimnasia, el estado fisico, te ponen la herramienta pero no se
ocupa. O sea también por qué, por la realidad en que vivimos, o sea... es una comuna dormitorio, la
mayor parte del tiempo se esta fuera del hogar, no se tiene tiempo como pa la recreacion. Tonces
cuando uno se plantea la esta de la meditacién, también tiene que haber un tiempo y un poco decia el
Hector, aca posiblemente cueste mucho mas.

- En denante el Pablo dijo algo, que algunos lo usaban para descansar o dormir. Yo siento que también
tiene un sentido esto. En el caso de las mujeres, cuando van a meditacion y logran conectarse con esto
de, con relajarse a tal nivel de quedarse dormidas, también tiene una connotacion de confianza frente
al grupo y eso es super importante, nosotros lo hemos trabajado, porque me decian: “pucha es que yo
me quedo dormida” y yo le decia “épor qué?”, “porque estoy cansada, porque tengo tres cabros
chicos, porque no tengo un espacio...” y ahi se empezd a dar cuenta que en ese espacio de los dias
martes, se sentia y se daba cuenta de lo agotada que estaba, entonces iba también entre comillas a
descansar, pero pa quedarse dormida en un grupo, como nosotros que nos quedemos dormidos, hay
gue tener una conciencia y una claridad y una entrega también pa decir “no me siento para nada
discriminada en la...” yo creo que esa connotacion es super importante. El dia martes que se trabaja,
nosotros los otros dias tenemos psicoterapias individuales o grupales y se trabaja lo que les pasa en la



meditacion. Y muchas de las chiquillas planteaban eso, no sé si era, decia “descanso”, pero después se
fueron dando otras connotaciones y otras claridades... es mds que eso, es encontrarme un espacio
libre, me siento, siento mis piernas cansadas y esta frase que se usa mucho en la meditacion, que yo
participé harto en un principio, era como “observa y nada mas” y cuando uno esta con esta crisis de
quiebre o de angustia por el consumo, “ahora yo observo y tomo la decisién”. Eso también es un buen
elemento y que si se hace visible, si se hace verbal, las chiquillas lo plantean asi. De sentirse como esta
el cuerpo, sentirse como se siente, de darse el espacio pa decir “sabi que ahora estoy solo yo, no estan
mis hijos, no hay nadie mas que yo acd” y eso ha sido super vital, yo creo que eso es una cosa, eso es
algo super significativo, por lo menos lo que yo he reportado desde cuando vuelven de la sesidn de la
mujeres. Y eso ha motivado a otras, lamentablemente este tiempo ha bajado por esta cosa climatica
(Invierno), el cambio de sala me parecid super bien, creo que lo tomaron como algo positivo, porque
era demasiado frigorifico alld donde estaban en un principio.

- Tamos todos de acuerdo con que ha sido reconocido como un espacio de relajacién, asi como el
deporte ha sido reconocido como el espacio de liberar tensiones, yo creo que la meditaciédn ha sido
reconocido como un espacio de relajacién. Y lo otro que yo creo que han encontrado significativo,
porque el espacio de meditacién ha sido super transformador, o sea nosotros mismos lo hemos ido
transformando en el tiempo... y con las Ultimas practicas que hemos ido incorporando ahora de formar
grupos post-meditacion, yo creo que eso ha sido como, mas que relajacién, ha sido un espacio de
socializacién, donde las personas han sido capaces de verbalizar lo que les pasé en el momento y al
mismo tiempo, el tema de las cartas o el tema de los papelitos, donde uno se le invita a la persona a
hacer alguna pregunta o si sienten en este preciso momento algin problema, a lo mejor el papelito los
puede guiar o les puede dar algln tipo de orientacién, sin que sea... es algo voluntario no ma. Eso
también ha sido como sanador para ellos, el bajar los niveles de angustia frente a algo, porque nos
hemos topado con muchachos que han sacado papelitos y dijo “justo lo que necesitaba, justo esto es,
esto es lo que me pasa”. Entonces yo creo que eso ha sido muy significativo para ellos, que es como un
rito, yo creo que los ritos que hacemos al final del espacio de meditacién yo creo que ha sido, como
beneficioso para ellos.

¢Cémo evalua la planificacion del taller de meditacion que se ha realizado (en términos
de objetivos, metodologia, cdmo se lleva a cabo, alcance, etc.)?

- Yo que he estado mas en ese proceso, siento que es como filosofia Inacap, como aprender haciendo,
porgue nos hemos dado cuenta lo que... lo que necesitaba la gente en un principio para poder meditar,
desde la postura ya... hasta lo que hemos llegado ahora de hacer grupos después de la meditacion,
como compartir lo que les pasé en el momento. Yo creo que... seguimos construyendo en eso,
seguimos trabajando... no sé si queremos llegar a un ideal, porque en el fondo es cuando empezamos a
exigirle a un espacio de no exigencia y eso como... a mi me ha complicado un poco ese trabajo... pero,
hasta el momento estda dando muy buenos resultados, la gente estd pidiendo otro espacio de
meditacion, si en lo posible podemos abrir otro dia mds para meditar... no lo hemos conversado con la
gente, pero si lo estan manifestando es por algo, asi que yo creo que... los usuarios son los que nos dan
cuenta de que la forma de trabajo que estamos haciendo hasta el momento, ha dado buenos
resultados, tanto para ellos y satisfaccion para nosotros que... desde el autocuidado digamos. Eso



- La parte de la metodologia, el marco tedrico, creo que lo habia armado primero Herndan psicélogo,
gue ya no estd por algun motivo. Lo que pasa es que después asi como en forma intempestiva y como
gue quedd el grupo como andando ahi.

- Ahi la parte tedrica, yo siento que fue super (é?)... en un momento que tenia que ver con instalar...
como de apoyar el proceso de legitimacién de este espacio en el programa de adicciones... y desde ahi,
claro, concuerdo contigo que Hernan hizo un trabajo de fundamentar teéricamente la relevancia, la
pertinencia de tener un espacio de meditacidén para nuestros (¢?)... claro yo creo que incluso antes de
eso el espacio ya estaba en camino de legitimarse, ya estaba funcionando cuando estaba Rolando, con
el Camilo y la Francisca. Entonces yo creo que esa apuesta que hace Hernan llegd a apoyar.

- Le puso taller Existencial y de ahi se desprendieron tematicas que nacieron de los mismos chiquillos y
Herndn dentro de esos talleres hacia meditacién y luego trabajaba tematicas que tenian que ver con
eso, con el existencialismo, de algo mucho mdas profundo. Y nos casamos con el mindfulness
principalmente, yo creo que no estamos haciendo otro tipo de meditacidén hasta el momento, a veces
se ha cambiado la forma, ahi hemos vuelto a no confundir a la gente, porque hay muchas maneras de
meditar ya... y yo creo que desde esa metodologia hemos trabajado principalmente esa siento yo, o
sea y desde ahi el mantenernos con una... y tu también nos orientaste con eso, yo creo que eso
también es educativo, es parte del aprendizaje de todos... porque uno se empieza a entusiasmar y eso
nos fue pasando a nosotros, “mira hagamos esto y esto”. Hicimos meditaciones dinamicas con
mindfulness, mezclamos, entonces yo creo que desde ahi... claro, al tener una persona que manejaba
mucho mas el tema, nos casamos con una. Porque Herndn era muy volao, era muy sofiador también,
tonces con él integramos varias tipos de meditacion. Metiamos a Osho, trabajadbamos nuevamente con
Mindfulness, kundalini, entonces... cuando llegaste tu con esta investigacién y nos orientaste respecto
a mantener una linea yo creo que eso ha sido como... como una suma, como enriquecer el trabajo que
ya se venia haciendo de antes, pero ya con un trabajo mucho mas serio. Yo creo que desde ahi, ahora
estamos como mucho mas finos en el tipo de meditacién que estamos haciendo, que puede ser mucho
mas beneficioso para la persona, que estar cambiando todos los martes a un tipo de meditacién
diferente o tratar de hacer cosas... antes mezclabamos unos ejercicios de biodanza con meditacion,
unos resultaron, otros no, después yo me fui sintiendo incémodo digamos porque fue un espacio muy
diferente y ahora estamos como finos, solamente mindfulness y solamente un estilo de meditacién, yo
creo que eso es... yo creo que ahora ya lo definimos bien, sin hacer cambios entremedio, sino que
ahora tenemos una metodologia clara de trabajo con una forma de meditar.

- Eso de ir aprendiendo en la practica... yo creo que también debiera seguir... insisto en tomar algunas
variables socioculturales, sociodemograficas, porque igual en Pudahuel hace mucho frio y hace mucho
calor, teni ambos polos. Entonces claro, partir un taller de meditacion en verano, no te deja ver que en
invierno vai a necesitar otros materiales. Esto de cambiarse de la cerdmica a la alfombra y ojala de la
alfombra a colchoneta con frazadas. Aunque haya pacientes que vayan a dormir... creo que es algo que
también les va a ayudar mucho en la medida en que quieran perpetuar este... porque meditar con frio
es casi imposible. No sé como lo haran en Alaska o en... tendrdn que estar abrigados o etc... pero tratar
de generar para los usuarios esas calidad minima, es necesario porque... porque, yo he hecho
meditacion, he hecho yoga, he hecho Tai-Chi y es siper importante, que esti cdmodo haciéndolo, sino
te demorai mucho mas en lograr objetivos que tal vez los podi lograr en 4, 8 sesiones... te demorai
mucho mas porque asi de simple, porque teni frio o estai incdbmodo. Tonces buscar... y el Cosam igual
es grande, hay espacio, creo que se ha facilitado el espacio también, basta con poder mejorarlo desde
esa...



[y como dentro de esta légica, de esta planificacion que se ha ido gestando como en la marcha, como
son esas evaluaciones de como se ha ido gestando este proceso ... ¢COmo evallan ese proceso que se
ha ido dando?]

yo creo que no se ha evaluado mucho
[¢Como lo harian en este momento? desde su experiencia]

Yo creo que... tenemos desafios en esa parte, al principio Hernan elabord una escala que era de 1 a 10,
tres preguntas bdsicas, que las pasabamos o aplicabamos al final. Después sistematizd las encuestas,
casi todas daban como nota promedio 9,7 algo asi, notas muy altas, todo puntuaba entre 9y 10... eey
después de eso yo creo que ya se empezd a viciar ese tipo de evaluacién, donde la gente marcaba ya
mas bien por compromiso, nos fuimos dando cuenta de eso. Ahora, actualmente no tenemos ningin
tipo de evaluacion salvo el espacio de comunidon que se forma al final con los grupos de conversacion.
Pero tenemos ahi desafios con hacer nuevos tipos de...

[pero quizds independiente de la evaluaciones que se han hecho, la pregunta es la evaluacion que se
hace aqui en este momento, como desde la experiencia de uds de como se ha ido dando este proceso,
esta planificacidn]

Sin ser parte del equipo que planifica, yo siento que hay una continuidad con los objetivos, que se ha
dado prioridad a este espacio el dia martes, que nunca se ha interrumpido, que ha sido permanente y
yo creo que hay una planificacién establecida y con el equipo que estd, en este caso estd Rolando...
siempre hay reporte de lo que estad pasando desde la planificacién hasta la actividad. Creo que ha sido
perpetuado en el tiempo, que ha sido legitimado y que estd siendo ya parte de las prestaciones que
nosotros tenemos para todos los usuarios, creo que esta bien ahi.

- Quiero rescatar una cosa que dijo la Mireya endenante, que primero que nada el proceso ha sido
super positivo como centro, al meternos con este tema mas holistico, al integrar este tipo de
actividades, que en un principio partid con nosotros, con una visiéon desde el autocuidado, que luego
con German se masificd hacia los usuarios y ya con un concepto de beneficio hacia el otro... y como
una estrategia una estrategia en la prevencidn para las recaidas. Yo creo que eso ha sido como un
proceso de aprendizaje, de arriesgarse a hacer cosas nuevas, que tienen que ver con esta medicina
complementaria y saliendo de los usuarios, yo creo que ha sido tremendamente beneficioso pa los
mismos profesionales y pa los alumnos en practica que han entrado en ese espacio, que es como parar
un poco porgue vivimos en una sociedad que promueve la celeridad, que promueve... es una sociedad
muy estresante digamos. Entonces tener este tipo de espacios en los lugares de trabajo, no tan solo
hacia los usuarios, sino que también hacia uno mismo, se debieran usar esos espacios. Yo creo que ha
sido muy beneficioso. Yo ocupo ese espacio, me gusta mucho participar en él y asi lo han validado
otras personas, yo creo que eso ha sido positivo, de arriesgarnos a tener este tipo de actividades.

3. Efectos



Hablemos ahora de cambios concretos que pudieran ustedes haber visto en los usuarios
y que sean atribuibles a haber participado del espacio de meditacién (se entiende que
no es atribuible Unicamente a haber participado de esto, pero que junto con el resto del
tratamiento se ve que ha contribuido la meditacién)

A nivel emocional — pensamientos - manejo de la ansiedad o deseos de consumo

-Yo ahi repetiria lo que contd la Alejandra, porque hemos tenido experiencia puntuales donde las
chiquillas no solo se han conectado con este cansancio que han sentido en algin momento de su dia,
sino que también hace un par de meses atrds, estoy pensando en la Muriel, esta soledad que en algun
momento se conectd, en el meditar se puso a llorar. Durante la meditacidn se le caian las lagrimas y
lloré con desconsuelo, con harta angustia y después, en un espacio de terapia y hablando con la
Alejandra, la Alejandra nos contaba que la Isabel habia sido capaz de decirle a ella, que en este espacio
ella se dio cuenta de los sola que se sentia en su vida, cachai.

[Eso como podrias ponerlo en algo mas cerrado, équizas “mayor conexiéon emocional”?]

No sé cdmo...

- Yo creo que es sentirse, esta cosa de todo tan rapido, ella decia “cuando hablaban y hacian que nos
conectdramos con lo que estdbamos sintiendo, yo no encontraba nada”. Estaba muy sola y eso le
provocdé asi como mucha pena, pena, angustia y otra cosa como... a modo de lo que recibid de parte de
las chiquillas, esta cosa como... yo no tenia idea que las usuarias que yo atendia eran en su mayoria
evangélicas, ya... y muchas de ellas le daban una connotacién a meditacion, velas, sacar un papelito,
casi como las cartas, como algo medio satanico, asi como “esto no estd bien porque voy a ser una
pecadora y voy a ir por otro lado” y también se entendid y se revisé con ellas que era una forma y una
oportunidad distinta. Si me preguntai por beneficio, yo creo que la capacidad de concentracién es un
beneficio que yo he visto, de poder pensar, elaborar un pensamiento y verbalizarlo después, porque
eso yo me he dado cuenta con la Karla. Que la Karla, dice “haber espérate, voy a pensar lo que te voy a
responder”... como que le ha dado vuelta a eso. Y esta capacidad también de poner cosas, que son
elementos que estan visibles y que uno los puede elegir y dentro de esos elementos que se ponen a
disposicidon, estd la vela, la carta, los papelitos pero son opcionales. Yo he visto mayor cantidad de
concentracién, mas compromiso con lo que estdn planteando, esta cosa de hacer una actividad
nosotras después de una clase de meditacion, un dia después, de poder concentrarse, hay menos
resistencia a la relajacién... eso yo lo he visto asi como muy claro, en las mujeres por lo menos.

- A mi me llamd la atencidn una vez con el Alex hacia una usuaria, después de haber... como utilizado o
vivido la experiencia de meditacion frente a la sintomatologia de abstinencia y el deseo de consumo y
a mi me queda la idea de que la sensacidn que me comentaba tenia que ver con esto como de
empoderarse, como de que de alguna manera pueda controlar esto, como un aumento en la sensacion
de autoeficacia no sé, como que de alguna manera este usuario veia la meditacién como una
herramienta que lo hacia tener mas poder sobre el deseo de consumo, mas poder de decisién.

- Si @ mi también un usuario me comentd como de la autoregulacion, siendo como chantarse frente a
todo lo impulsivo que era para todas las cosas que hacia sin pensar y como observar y de ahi ver si eso
era lo mas correcto o no... yo creo que va en lo que dice la Alejandra, como a pensar. En general yo me
imagino que en las terapias individuales también es como eso lo que se pone en practica yo pienso, ya
ahora veamos porque esto si, porque esto no, y la meditacién yo creo que ha ayudado a chantar
también como el cuerpo, como todo general, como holisticamente, no solamente desde aca.



- La autoregulacién va por lo mental pero tiene que ver con lo mas emocional yo también siento, no
dejar que lo impulsivo te descontrole

- y reconocer también ciertas emociones yo creo propias de ese estado. Son cosas que ellos antes
obviamente seguian sintiendo pero ahora se dan cuenta de eso, por lo que uds cuentan.

- Yo las personas que estoy atendiendo que participan que son tres... 0 sea no sé si una cosa tiene que
ver mas con la otra pero creo que hay uno que esta mas comprometido en el tratamiento en lo global
y muchas, sino todas, las actividades que nosotros hacemos en los talleres y en la consulta y en la
psicoterapia apuntan al mejor manejo emocional. De hecho hay como un item de manejo emocional
en la prevencién de recaidas. Entonces no sé si pudiera hacer un equivalente nuevamente a que el
taller de meditacion da.. suma mas que otro taller, no podria responder eso. Creo que si
complementa, pero no sé si precisamente ese taller ¢#? para que los usuarios tengan una conexidn
emocional mejor que... hablando de que tenemos un universo de 100 pacientes y van al tratamiento
algunos pocos.

- Yo creo que nuevamente, yo hago la diferencia entre los que llevan mas tiempo y los primeros... y pa
hacer una evaluacion uno tiene que agarrar a los que llevan mas tiempo, pa ver el desarrollo y los que
llevan mas tiempo, por lo menos son dos o tres... yo creo que ellos lo que han logrado, identificar por
un lado reconocer el sentimiento idesde entonces o desde el fondo? y ademas, uno decia este cuento
de contar hasta diez, antes de...o lo que decia la Alejandra, reflexionar primero, pensar, pa después
actuar... yo creo que ha sido lo mas significativo o el resumen que hace de una u otra forma ellos de
esta cosa del taller de meditacion, y lo otro que éyo vi ##7?... que es Emilio, él ha intentado aplicarlo en
su familia, ha ido como tratando de transmitir lo que a él le ha ido pasando o lo que él ha recogido de
lo que es meditacion ha tratado de cémo implementarlo en su familia, especificamente con su viejo,
entonces en ese sentido ha sido positivo.

- Yo también tengo una experiencia parecida ahora que Pablo comenté eso, que era un poco parecido
al chiste que comentaba Hernan sobre una mujer depresiva que se encontraba con otra amiga y le
decia “hola écdmo estds? bien, bien... y tu meditacién como esta.. no, no le decia aqui estoy
participando de meditacidn... “aaa, si que rico... y tu depresién como esta... aaa sigo estando depresiva
pero ya no me importa”. Emilio manifiesta que en la relacidn con la hermana, que a veces él estaba
haciendo el aseo y estaba ahi su hermana en el silléon y le decia “levanta los pies” y la hermana le
decia... o levantaba los pies de mala forma y después desordenaba y como que ahi se formaban
peleas... “yo estoy ordenando, tu estay desordenando” como que ahora no, como que ahora él ha
aprendido como que “a no importa, si yo ordeno y viene alguien a desordenar no importa, por lo
menos yo me preocupé de ordenar”, como que él ahora en sus reacciones, en su actuar en la vida
como que en ese sentido le encuentro mucha razén a Pablo ahora que Emilio en algin momento lo
comentd, en su relacidon con su hermana y con su padre principalmente que es donde tiene sus
grandes temas. El ha cambiado su forma de actuar en la vida, de cdmo le producia mucha rabia que
ordenaba y después llegaba la hermana, sacaba el chaleco y lo dejaba en el sillon tirado, eso le
producia mucha rabia y se generaban peleas. Ahora que... tira el chaleco, en vez de buscar la pelea,
gue hace Emilio, agarra el chaleco, lo dobla y lo deja ordenadito y hace un acto simbdlico de lo que
hago ahora, frente a lo que hacia antes y ahi él hace todo un replanteamiento de cémo funcionaba con
su hermana antes y como funciona ahora en la vida.

- Los otros no cambiaron, él si.

- El Andrés también hizo un proceso, sobre todo con su primo... sus primos... o sea hoy en dia yo no lo
he visto... desde hace como dos o tres semanas atras que no lo veo. Pero hoy en dia él fue a hablar con



su tia, la mama de los primos, fue al cementerio, entonces ha hecho como... y si bien es cierto ha sido
trabajo del grupo, individual pero también ha recogido elementos de la esta de meditacién donde ha
estado ahi... donde una vez que le quedd la caga en una de estas de meditacion que se encontré
justamente con la cosa de sus primos.

4. Proyecciones

¢Qué proyeccion le ven a este espacio en el marco del tratamiento de adicciones en el

COSAM?
Yo por lo menos pienso que ya estd un espacio que empezd desde la muy buena voluntad y de la
innovacion de querer hacer algo desde la experiencia que tenian los chiquillos, pero ahora yo creo que
hay que invertir. Es cierto que el espacio tiene que tener muchos mas recursos, desde la
infraestructura, porque no va a surgir mas, porque no puede ser solamente desde que bueno el
espacio, bakan, estupendo, somos innovadores y todo, pero ahora hay que invertir. Esa yo creo que es
una de las proyecciones que podria darse.. desde tener frazadas, colchonetas, una persona
especializada, tiempo pa que se pueda planificar, participar a lo mejor desde la informaciéon de lo que
se esta llevando mensualmente. Lo que pasa es que hay que hacer una inversidn y esa inversion tiene
gue ser desde el Cosam, no solamente el equipo de adicciones porque es un programa que es
transversal, hay gente del programa de habilidades para la vida, profesionales de all3, a lo mejor se
puede ampliar mucho mas.

[Esas serian sugerencias al taller, esto de implementar con mas recursos... iesto tiene que ver con qué
figura? éQué te imaginas tu que sea un taller de meditaciéon de aqui a no sé, dos afos por
ejemplo?éiComo te gustaria que estuviera ubicado, el rol que ocupa seria parecido al de ahora, seria
distinto?]

- Yo creo que seria parecido, pero mds encausado, yo creo que el taller de autocuidado... o sea, me lo
figuro como un taller de autocuidado, como podria ser una salud responsable, una cosa como mas
desde el area del autocuidado, como yoga, como el body-combat, como los huertos que hablaban de
la tierra, no se po salud, la comida saludable, un montdn de cosas que podemos hacer como una cosa
innovadora del programa y creo que esto podria sustentarse como en un proyecto educativo mucho
mas amplio, que creo que estd como parcelado, cada uno estd haciendo una cosita, estd esto, esta
esto, estad lo otro pero yo creo que no se ha fundido como en un proyecto mas aterrizado. No sé si
estdn en los programas por ejemplo, si aparece como una forma nuestra propia, el tener todos estos
talleres que son distintos innovadores o no se po como nuevos. Eso es lo que yo creo.

- Yo veo que con proyeccion, que el espacio no se debe de terminar ahora, que ya esta instalado hay
varias personas que han participado, entre ellos esta el Mauricio que ha sorprendido su presencia en
reiteradas ocasiones en el espacio, él mismo lo ha valorado, yo creo que eso mismo que es bueno. Que
otras personas como que estaban un poquito distanciadas y lo estén ocupando yo creo que eso ya es
un avance... y como desafio que también tiene que ver con una proyeccién, yo creo que como
masificar mas el taller, sensibilizar al Cosam, de que existe un taller de meditacién, de que esta
funcionando un dia determinado, en un horario determinado y empezar a invitar a mas gente. Yo creo
que al tener la integralidad de diferentes diagndsticos en ese espacio, ha sido super positivo, de que
una persona de trastorno de pdanico esté conversandole a una de adiccion que ha podido controlar



estos pensamientos de angustia frente a la muerte inminente, frente a otro hablandole de que ha
podido controlar su ansiedad frente al consumo, yo creo que es suUper enriquecedor, porque la
meditacion beneficia tanto a estas personas que tienen esta crisis de panico como a la persona que
tiene estos craiving por el deseo de consumo. Entonces el espacio estd mucho mas estructurado, ya
tenemos una linea clara de trabajo, de funcionamiento, yo creo que como desafio es que el Cosam lo
valide formalmente, lo dé a conocer y precisamente como dice Alejandra, que esté dentro de las
canastas de los programas como ofrecerlo. No es un programa exclusivo de adicciones, no es un
programa exclusivo de TEMOC, es un programa... es un espacio abierto para todos las personas del
Cosam y yo creo que eso es como proyecto... claro, no se invertir recursos, yo creo que hasta el
momento estamos bien, a lo mejor acoger mas al espacio, prepararlo mas como meditacion puede
ser...

- O sea a lo mejor la meditacion puede tener al menos alfombra...

- Mejorar el ¢auditorio? y todo eso... como proyeccidn, puede ser que Cosam lo valide mucho mas y
sigamos invitando a la gente, como otros profesionales, hay muchos mas profesionales que estan
invitando al espacio y estan llegando gente de diferentes programas y eso ha sido como super
interesante. Tamos todos ahi, no somos pacientes o profesionales, somos personas que vamos a
meditar.

- Exactamente es super distinto

- Yo le veo hartas proyecciones porqgue... desde el mes y medio que llevo acd creo que, claro cuando se
instala el espacio con la gente que trabajaba aca y después a uno de los profesionales que se le hacia
atractivo ese trabajo y potencia.... luego llegan alumnos en practica que lo continuan, que ahora son
psicologos asi lo pienso yo... y no tienen un financiamiento ellos tampoco para el taller, entonces...
bueno a Hernan seguramente le pagaban esas horas, etc... lo que tal vez le podia... que creo que
también es un acto que le puede dar como parte de su trabajo. Entonces creo que, actividades que
dependen de la buena voluntad de las personas no siempre perduran en el tiempo. Creo que si se hace
la intervencidn que se plantea con darle un escenario a la meditacidn, darle la importancia que... si
nosotros levantaramos informacién hoy dia y el programa se hace muy importante para los usuarios de
adicciones, pa usuarios de TEMOC y otras areas del Cosam y eso se sistematiza y se invierte en el
asunto, yo le veo proyecciones... pero desde las buenas voluntades no porque la gente se va de
vacaciones, terminan las carreras, le dan otros intereses en su vida y estos proyectos, que son
proyectos vendibles, que son muy buenos... vayan a vender este proyecto al Cosam de providencia, no
les quepa la menor duda de que se los van a comprar po... pero acd en el Cosam cuesta un poco que se
instalen ciertas necesidades y que ademas se invierta en recursos. O sea que si bien estan las buenas
voluntades estd la sistematizacion, esta la linea, esta la continuidad, lo mas probable es que si se van
las personas que lo estan haciendo y Rolando esta ocupado y el Camilo tiene mds pega en la base de
datos, etc... no se haga o se suspenda o se vayan de vacaciones, se suspenda por el verano, después se
vuelva un poco mas laxo, se vaya la gente, etc... yo creo que si se hace como un proyecto vendible en
lucas, en tiempo, en horas, en materiales, lo veo instalado en el Cosam con algln otro proyecto que se
pudieran apoyar, pero de no ser asi creo que depende de las buenas voluntades y eso, no siempre
resulta.



¢Qué sugerencias le harian a un espacio de meditacién como este en el marco del
COSAM?

- Yo haria una sugerencia, sugeriria que fuera mas de una vez a la semana, porque yo creo que la
practica de la meditacién mientras mas veces se haga mejor y ademas porque es algo que se va
aprendiendo, que se va perfeccionando y desde ahi, una vez a la semana, si es que evidentemente es
una contribucion, yo pienso que mientras mas veces mejor. Pensando hipotéticamente.

- Dentro de lo que yo he visto y me ha tocado a mi vivirlo, creo que también seria importante, que
haya una retroalimentacion del equipo formal que hace meditacién como a los equipo de tratamiento,
en este caso de adicciones. Porque siento que nosotros igual hemos retroalimentado por ejemplo...
“sabi que la sala estd muy helada, las chiquillas no quieren ir”, se han tomado las medidas, pero siento
que no ha habido como a la inversa, siento que no ha habido una opinién como desde las personas
gue lo hacen, en espacios como mucho mas formales y desde ahi, quienes no estamos tan presentes
en participar de la metodologia y en plantear como se plantea la meditacién también nos perdemos un
poco, sabemos que es un espacio importante, hemos visto los chiquillos la importancia pero no me
gueda tampoco tan claro, la metodologia que se ha ido como modificando porque yo he ido
participando desde el principio, pero parece ser que igual ha ido tomando otra forma como con el
tiempo y eso nosotros tampoco lo sabemos, nos quedamos con la imagen, como mas antigua mas... de
lo que estd pasando en la actualidad. Porque siento que desde ahi una retroalimentacion a los equipos,
seria como mucho mas favorable y de cémo trabajar también eso que ocurre en meditacidon
posteriormente con los chiquillos y las chiquillas.



