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En los complejos tiempos que estamos viviendo es
urgente dialogar con el otro para superar el si mismo y
encontramos en un nosotros. Para avanzar en ese proceso
es dave lo gue suceda en las escuelas. El mindfulness pude
ayudar en ese caminar. Se trata de una ténica de relajacion
que nos enseia a tomar conciencia plena de nuestras emo-
ciones con el fin de eliminar la frustracion o ansiedad gue
produce el no poder cambiar ciertas situaciones. Consiste
en entrenar la mente para que pueda estar en el aqui
y en el ahora, en lugar de divagar entre preocupaciones,
recuerdos 0 miedos futuros. Se trata, en definitiva, de co-
nectar con el momento presente para vivir con plenitud
nuestras vidas. Rodrigo Brito Pastrana, psicdlogo dinico tie-
ne una vasta experiencia en talleres de mindfulness. “Creo
gue mindfuness es un camino que puede ofrecer, ni mas
ni menos, la oportunidad de estar verdaderamente vivos.
En la medida que las pricticas de mindfulness nos ayu-
dan a habitar el momento presente de una manera mas
licida y aprediativa, y dado que la vida solo acontece en
este momento presente, mindfulness es una oportunidad
esencial y decisiva: aprovechar lo que hay o perderme en
los mundos ilusorios que crea nuestra mente. Estamaos en-
frentados siempre a esta disyuntiva: permanecer dormidos
o despertar y vvir profunda y gozosamente esta vida fragil
y fugaz que nos ha sido otorgada. Mindfulness nos ofrece
un camino experiencial (no meramente conceptual) de vivir
despiertos y conectar con una vida plena de sentido”. Consi-
dero que con estas herramientas podremos enfrentar mejo-
res los desafios titanicos que tenemos. Nos ayuda también
a afianzar una sociedad sana y abierta, compartida entre
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todos, respetando nuestras
diferendias. El propio Rodrigo
Brito comenta acerca de la
tesis doctoral que esta realizando en el Reino Unido, sobre la
técnica del mindfulness. “Estoy muy interesado en el potendal
gue mindfulness tiene para la educacion. En el Reino Unido
se tomo la idea de introdudr practicas del mindfulness en la
escuela para ayudar en la prevencidn de problemas de salud
mental. Implementado en forma adecuada, tiene claro be-
neficios en nifos, adolescentes y adultos. Las principales son:
mejora en la capacidad para concentrarse, mayor regulacion
emocional, aumento de la empatia, mejor capacidad para res-
ponder cada situacion en lugar de reaccionar”. Brito apunta
gue estos beneficios son a nivel individual, pero también hay
“una implementadion mas sistémica e integral de mindfulness
en las escuelas, que es el modo en que puede manifestar
su mayor potendal educativo. Pienso que esto sucederia si
implementamos mindfulness transversalmente en el curriculo
de las escuelas y, ademds, formando a lo (a)s docentes en
esta mirada tanto en relacion al autocuidado y al bienestar,
como en relacién a como la flosofia que fundamenta mind-
fulness puede aportar a re - definir el propdsito mismo de la
educacion hacia el florecimiento individual, comunitario, sodial
y ecolégico”. Nos parece una interesante idea en el ambito
educadonal, que se debe profundizar. Los retos que se vienen
encima son de gran envergadura y solo personas con una
educadon integral, podrdn enfrentarlos adecuadamente. En
Chile se experimentan técnicas de mindfulness. Se sugiere a
los docentes revisar: Cido de mindfulness para educadores y
docentes en wwwcpeip.d
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