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Tras la lectura de la guia sobre Mindfulness para educadores, me
dirijo en este documento a la exposicion de la reflexion que ha
propiciado dicho texto.

En primer lugar debo admitir que siendo el actual curso escolar
el quinto en el que codirijo nuestro Proyecto de Centro, junto a mi
experiencia previa en la rama, no ha resultado especialmente
significativa esta lectura. Aunque honestamente, siempre es
amable volver a conectar con los puntos béasicos y enlazarlos con
el conocimiento adquirido, tanto a nivel teérico como experiencial,

en estos anos.

Acerca de la definicion de mindfulness es importante para mi
entender que alcanzar un estado de plena consciencia es algo
innato en el ser humano. Aunque no nos demos cuenta, todos y
cada una de nosotras hemos vivido cotidianamente momentos de
presencia y conciencia. Un ejemplo claro es cuando observamos
un atardecer y por unos instantes te quedas en silencio, tus
pensamientos se frenan y sélo percibes los colores en el cielo.
Otros momentos de plena presencia son los relativos a la vida y
la muerte, donde surge lo esencial.

El médico psiquiatra Daniel Z. Lieberman, en sus estudios sobre
la Dopamina y la insatisfaccion en la vida adulta, asegura que
meditar es fundamental para conseguir el bienestar. Nombra
otros momentos cotidianos de plena consciencia como es el hacer
deporte o la creacion artistica.

Todo esto me motiva a seguir creyendo que la realizacion de
Mindfulness en la vida privada, social y sobre todo escolar, es
factible y necesaria.



El cultivo de la atencion plena exige un esfuerzo suave y delicado.
Esta frase resume muy bien lo que es atencion plena para mi. La
practica de la atenciéon plena requiere de sacrificio y constancia.
Pero unido a eso debe ir un acompafiamiento amoroso.
Encontrarse a una misma puede ser un ejercicio a veces doloroso,
ya que no podemos huir de lo que somos en el momento presente,
aunque no nos guste. Sin embargo cuando encuentras en la
practica un refugio, resulta un momento de paz y descanso.

Recurriendo a Thich Nhat Hanh en “Lias ensefianzas de Buda™

<<Mientras meditamos sentados o caminando, también podemos
descansar perfectamente. L.a meditacion no tiene por qué ser una
ardua labor. Deja simplemente que tu mente y tu cuerpo
descansen como lo haria un animal en el bosque. No luches, no

hay necesidad de alcanzar nada. >>

(Como incluirias la técnica de mindfulness en tu trabajo? Tras
varios afnos trabajando en la codireccién de nuestro proyecto de
centro, he de decir que lo fundamental es la practica personal. Es
el profesorado el primero que debe estar en una actitud de
atenciéon plena en el aula, conectar con una misma para, desde
ahi, conectar con el alumnado.

Mas alla, la filosofia Mindfulness me ayuda a agradecer cada
instante en la medida que es tinico y no se repetira. Ser capaz de
transmitir este ser a tu alumnado es mi objetivo. Ver en ellos y
ellas personas tunicas que te aportan su luz mientras ta les
aportas la tuya.

Los beneficios de mindfulness en el aula y en la vida personal
han sido evidenciados por la comunidad cientifica. Y aunque es
maravilloso tener ese respaldo, no me gusta centrarme en el
utilitarismo. Una vida en Atencién Plena para ser concientes,
consclentes, respetando y agradeciendo cada momento. Eso es.
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En los anos que llevamos trabajando atencion plena con el
alumnado como docente y Jefe de Estudios he notado de forma
general y objetiva que la practica de Mindfulness en la
comunidad educativa enriquece la armonia y buen
funcionamiento de un Centro Educativo.

Al trabajar la atencidn, esos pocos segundos que se consigue,
mejoramos nuestro “saber ser” objetivo general en todas las
etapas educativas que ofrecemos desde los 3 a los 16 aios.
También aporta una herramienta cognitiva que me atrevo a
llamar “filosofia mental” a nuestro alumnado, asi lo he podido
comprobar en el dia a dia, en momentos de resolver un conflicto
o simplemente con pequeiios detalles, por ejemplo al observar
el WC de un grupo a la hora de la salida limpio lo cual no sucedia
anos atras.

En estos tiempos de constantes distracciones y ritmos cotidianos
que dan la bienvenida al estrés, tal como relata la divulgadora
holandesa Eline Snel, aunque el mindfulness "no es una varita
magica“, introducirlo en las escuelas es beneficioso para nifios y
también para los profesores, una de las profesiones mas
exigentes del mundo.



$ QGLHD 0 DUAR

El mindfulness es un concepto que, como tal, no es frecuente escucharlo en nuestro dia a
dia, o al menos no en mi entorno personal. Sin embargo, existen practicas que todos y todas
llevamos a cabo (o reconocemos) que se relacionan y entrelazan con la definicion que se presenta
en el texto de este término. De hecho, como bien argumentan sus autores, el documento nos
recuerda que la vida adulta que llevamos la mayoria no es mas que un *“corre corre”; un constante
bucle de quehaceres, obligaciones, trabajo, vida social, y un largo etcétera de actividades que nos
mantienen activos hasta que acaba el dia, como si el cuerpo humano estuviese en modo “piloto
automatico”. Es por ello que, en numerosas ocasiones, necesitamos un respiro. Es obvio.
Necesitamos pararnos a pensar, a tomar el aire, a recapitular. Y creemos que esa pausa nos hace
bien o nos ayuda a que ese estrés que sentimos disminuya.

Sin embargo, tras haber leido yreflexionado sobre las bases, tanto tedricas como practicas
de la atencion plena, no considero que nuestras practicas anteriores tuvieran el efecto que
pensdbamos. Al contrario, nos conducian a cerrarnos mas en el agobio de pensar todo lo que
habiamos hecho y, con mas frecuencia, en todo lo que nos quedaba por hacer. De este modo, creo
que la atencion plena se sostiene en base a una dinamica totalmente opuesta a la mencionada
anteriormente, y, consecuentemente, mas positiva y enriquecedora.

Bajo mi punto de vista, y sustentando mi argumento con las definiciones de los autores
expertos en el tema, el mindfilness se define por si solo, es decir, el propio término aclara
perfectamente en qué consiste: atender plenamente al aqui v ahora. Algo que si me llamo la
atencion fueron las caracteristicas que Siegel. Germer v Olendzki proponen para completar esta
definicion, como son el no-enjuiciamiento, la aceptacion y la compasion. En este sentido, y en mi
opinion, son estas tres cualidades las que alejan el mindfilness de cualquier otra practica que
conociera, ya que son las causantes de que la atencion plena se centre en nuestro interior y nuestras
emociones, y no en el exterior o en lo que sucede alrededor.

Al hilo de esta definicion y las caracteristicas que la conforman, me gustaria reflejar
algunos de los aspectos en los que la atencion plena beneficia y beneficiaria a mi dia a dia,
partiendo de la base, eso si, que me hallo en la introduccién hacia la practica plena. Un ejemplo
sencillo se me viene al pensar en un viaje, concretamente visitando un museo y estando frente a
una escultura o pintura. En el bullicio de la sala, se hace dificil pararse a admirar una obra de arte
de forma consciente y plena, y es ahi, donde el mindfitlness podria impulsarme a reconocer todas
las emociones que siento, en vez de estar atenta a la conversacion de la pareja que esta a mi lado
comentando la obra, o la exposicion que realiza de ésta el guia turistico de un grupo de jubilados.

Otro escenario (v este mas comun que el anterior) podria ser el contemplar una puesta de sol.



Simplemente con mantener la mirada en la estrella e ir signiendo su recorrido hasta que finalmente
desaparece, me proporciona una sensacion indescriptible. Por otro lado, y poniendo como modelo
esta vez una situacion no tan agradable como las previas, opino que la atencion plena es un gran
aliado en los momentos dificiles. De hecho, me considero una persona que normalmente rehiisa
del dolor y del miedo, convirtiendo (o intentando convertir) esas emociones en todo lo confrario,
resultando en fuerza y animo. No obstante, y tras reflexionar y darle una oportunidad a la practica
en cuestion, he comprobado que el mindjfitlness te conduce a hacer completamente lo opuesto a
lo que solia contemplar como correcto ante estos obstaculos. Concentrarse en ese sentimiento de
dolor o miedo. intensificarlo y ser consciente de €l, me ayuda sin duda a volverme mucho mas
fuerte ante la adversidad que si lo evitara o actuase como si no existiera.

Por otro lado, y pasando al terreno laboral, me gustaria recalcar que nunca me habria
propuesto implementar dicha practica (o no literalmente) en un aula. Y, sin embargo, considero
que la ayuda que nos brinda tanto al alumnado como a los profesores y profesoras es maravillosa.
Ademas, me parece muy interesante que se impulse a desarrollar la capacidad de poder parar
(conscientemente) el curso del dia para centrarnos en lo que pasa en un momento determinado.
Como ejemplo, creo que seria una buena opcidon hacer unos minutos de atencion plena al
comienzo de un examen. Los alumnos y alumnas se concentrarian en cualquier otra cosa
(respiracion, punto fijo, latido de su corazon) para dejar de pensar por un instante en la cantidad
de informacion que tienen almacenada en el cerebro justo antes de una prueba de evaluacién; no
por el hecho de relajarse o vaciar todo ese contenido, sino para ser conscientes del momento en
el que estan, con el fin también de que sean capaces de ver con claridad esos pensamientos.

En conclusion, y recapitulando lo expuesto en esta reflexion, es evidente que los efectos
de incorporar el mindfulness a nuestra rutina son mas que positivos. Aunque todo ello no conlleve
un resultado inmediato, sino todo lo contrario. La practica de la atencion plena es un proceso que
considero de paulatina evolucién y de conocimiento y progreso personal. Ademds, y, para
terminar, me gustaria hacer referencia a dos citas extraidas del texto que me hicieron meditar
especialmente y que se encuentran estrechamente relacionadas: “La respiracion consciente es la
técnica de mindfulness mas facil y comin. El reto es acordarse de hacerlo en medio de nuestra
ajetreada vida” (Germer, 2011: 90) y “... tan solo cobrando consciencia de las cosas y dejandolas
pasar, instalandonos en el presente y sintiendonos comodos con todo lo que podamos
experimentar” (Gunaratana, 2012: 180-181). La atencion plena nos invita a fijar nuestra mente
(que normalmente se encuentra anclada en perspectivas de futuro) en el momento que estamos
viviendo, en las emociones que ese momento nos provoca y en cOmo nos sentimos

experimentandolas.
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El Mindfulness o la Atencion Plena puede resultar un concepto complicado de
explicar a otra persona y, curiosamente, es algo que todas las personas
practicamos en tanto que significa estar en contacto con la realidad del momento
presente y tener conciencia de lo que sucede: de nuestro entorno, de como se
siente nuestro cuerpo, de lo que hacemos o decimos... Por tanto, el mindfulness
es algo cobsustancial al ser humano.

La practica consciente de este estado es lo que aplicamos en nuestro Centro con
nuestro proyecto de Atencion Plena -- Mindfulness para la escuela y para la vida
con el que intentamos que nuestro alumnado aprenda, no solo sus multiples
beneficios fisicos y mentales, sino también a afrontar tareas desde un estado
mental de atencion y concentracion intencional.

Muchos de esos beneficios que ahora comentaré eran desconocidos para mi,
pues relacionaba el mindfulness con el estado mental y mi vista no iba mas alla:
nuestro estado mental influira siempre en nuestro estado fisico, ya sea
negativa o positivamente.

Uno de los beneficios que mas me ha llamado la atencion es que mejora nuestra
capacidad inmunoldgica. Otro, es que nos ayuda a aliviar dolores oseo-
musculares cronicos. Los demas si los conocia y, algunos, los he experimentado,
como sonh que nos ayuda a vivir en paz con la inevitabilidad del cambio; a
concentrarnos; que nuestro cerebro envejece menos; que se utiliza como
tratamiento en psicoterapia para el estres, la depresion y la ansiedad; que nos
ayuda a sintonizar con el mundo interpersonal y a potenciar nuestro desarrollo

psicologico personal.
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