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“Solo el que es consciente puede educar de modo consciente”
(Delgado-Rios, 2017)
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Capitulo I
Mindfulness en el Contexto
Universitario

MYRIAM DELGADO-RIOS

Profesora del Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la Educacion

1. JUSTIFICACION TEORICA DEL PROYECTO

El dia a dia del profesorado universitario, asi como del
alumnado puede resultar agotador y desbordante, incluso aunque
estos sepan gestionar y planificar Optimamente su tiempo. La
corriente de estrés en la que se encuentran inmersos hace que se
pierda la nocion de control y se tenga la sensacion de estar a la
deriva, a merced de las circunstancias que le rodean. Parar, respirar,
darse cuenta de lo que realmente ocurre en este momento, tomar
consciencia de las propias necesidades, atenderse, escucharse, etc.
son aspectos que parecen absurdos y automaticamente quedan
relegados, apartados y olvidados bajo la multitud de exigencias,
tareas y demandas que se presentan a diario. Esta desconexion de las
verdaderas necesidades, de las propias emociones, tiene sus
consecuencias directas en el dmbito académico (inatencion, falta
creatividad, desmotivacion, bajo rendimiento), en el &mbito social
(falta de compafierismo, falta de empatia, falta de asertividad) y en
lo personal (problemas de salud, ausencia de bienestar). En la
universidad, como en el contexto educativo general, se hace patente
el incremento de casos de desidia, dificultades atencionales,
frustracion, estrés, burnout, mobbing, falta de colaboracion o
compafierismo entre su colectivo. Docentes y estudiantes se sienten
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a menudo desbordados e impotentes en su labor diaria. La
insostenible perdida de valores humanos (respeto, solidaridad,
responsabilidad, esfuerzo, tolerancia, cooperacion), afecta a su
interaccion 'y, en numerosas ocasiones, acaban culpandose
mutuamente y victimizandose cada uno, en un intento de eludir
responsabilidades. Llegados a este punto la situacion se ha vuelto
critica e incontrolable y hay que empezar a buscar alternativas
proactivas que devuelvan al alumnado y al profesorado los valores
originarios y el concepto de unidad. La especie humana es
extraordinariamente social y sociable, nuestra capacidad de
cooperacion es muy elevada, pero al mismo tiempo somos una
especie con un gran potencial agresivo (Simoén, 2015, p. 21). El ritmo
de vida, el estrés, la falta de conciencia y de conocimiento sobre
estrategias que ayuden a manejar las diferentes situaciones de forma
exitosa, hace que el contexto educativo sea uno de los que menos
bienestar percibido tengan (Hue y Lau, 2015; Manas, Justo y
Martinez, 2011). Asi mismo, se encuentra cada vez mas estudiantes
y docentes que no saben gestionar su frustracion o controlar su ira,
gestionar su tiempo, o simplemente atender a sus verdaderas
necesidades.

En el pasado, los diferentes contextos educativos han adquirido
muchas formas y han sido capaces de acercarse a las cambiantes
circunstancias, fijdndose nuevos objetivos y disefiando nuevas
estrategias para un mejor desarrollo. La perdida de valores, la mala
gestion del tiempo de calidad, la constante infoxicacion en la que
sumerge el abuso incontrolado de los ultimos juguetes digitales, se
topa con un contexto educativo sumamente centrado en la
priorizacién de los aspectos cognitivos sobre los emocionales.
Dando lugar no solo a un problema atencional y a una disminucion
general del rendimiento, sino que a la vez abre una gran brecha en
las relaciones interpersonales dificil de cerrar, desencadenada, en su
base, por una mala gestion de la atencion, del tiempo y de las
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emociones. Esta desconexion entre cognicion y emocidon se
exterioriza en una falta de comprension interpersonal (empatia) que
al mismo tiempo repercute también directamente en el rendimiento
de la persona. Por lo que el cambio actual no es como los cambios
del pasado. En ninglin otro punto de inflexion de la historia humana
los educadores tuvieron que afrontar un desafio estrictamente
comparable con el que nos presenta la divisoria de aguas
contemporanea (Bauman, 2007).

Mindfulness hace referencia a la conciencia que surge de prestar
atencion, de forma intencional a la experiencia tal y como es en el
momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar a ella
(Kabat-Zinn, 2003). Bishop (2004) la operacionaliza en dos
componentes, el primero el de autorregulacion de la propia atencion
al momento presente, y el segundo, la adopcion de una actitud de
apertura, curiosidad y aceptacion de la experiencia. En este sentido,
hablar de mindfulness en el contexto universitario pudiera parecer
revolucionario, pero es algo que ya lleva investigdndose desde hace
mas de 30 afios en las mejores universidades internacionales
(Harward, Oxford, Masachusset, Cambrich). Desde la introduccion
en occidente de esta practica milenaria gracias al Programa para la
gestion del estrés (MBSR), desarrollado por Jon Kabbat-Zinn en
1979 (Kabatt-Zinn, 2014), los estudios sobre los beneficios
derivados de la practica del mindfulness se han multiplicado a nivel
mundial en la ultima década (Houdan- Caudevilla y Serrano-
Pintado, 2016; Jain, Shapiro, Swannick, Roesch y Mills, 2007;
Kiiulz y Rose, 2014; Kuyken et al, 2015; Lewis-Smith, Diedrich,
Rumse y Harcour, 2016; Rush y Sharma, 2017; White, 2015). La
Universidad de Malaga no deberia quedarse atras en el proceso de
internacionalizacion. En Espafia, en la educacion infantil, primaria y
secundaria, se han comenzado varias iniciativas. Resulta paraddjico
observar como en el seno de un escenario mundial convulso e
hipnotizado bajo la efervescencia de la era de la digitalizacion, esté
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velozmente avanzando una especie de virus de lucidez compasiva
que, activandose de uno en uno y silenciosamente, abre la mirada
interna a un nivel mas profundo de conciencia (Doria, 2016, p. 27).
Con la préactica de mindfulness las personas adquieren mayor
consciencia de si mismas y de esta forma pueden empezar a
responder de forma mas adaptativa a sus necesidades y a las
situaciones estresantes, en vez de reaccionar automaticamente a
ellas. Su practica dota a la persona de una mayor flexibilidad
psicologica mediante la ensefianza de habilidades que aumentan la
predisposicion del individuo a entrar en contacto con la mas
completa de sus experiencias, reconocer sus valores y emociones, y
comprometerse con comportamientos que sean coherentes con esos
valores y emociones (Espert, 2017). En este sentido, el nuevo
cambio de paradigma, se alza en base a tres aspectos clave, prestar
atencion de manera deliberada al momento presente, sin juzgar y en
apertura al devenir tal cual es (Kabat-Zinn, 2013); el amor y la
compasion como necesidades, sin las que la humanidad no puede
sobrevivir (Dalai Lama y Cutler, 1999) y la inteligencia emocional
como habilidad para percibir sentimientos y emociones, discriminar
entre ellos y utilizar su conocimiento para gestionar los propios
pensamientos y acciones (Salovey y Mayer, 1990). La inteligencia
emocional haria referencia a un “pensador con un corazon” que
percibe, comprende y maneja las relaciones sociales (Mayer y
Salovey, 1997, p. 10).

En definitiva, el profesorado universitario, asume sus
responsabilidades en un dia a dia estresante, con exigencias cada vez
mayores en una gran variedad de tareas, tales como docencia,
investigacion, gestion, sin olvidar las demandas que de por si tengan
a nivel personal (familiar y social), sintiendo cémo a menudo le
sobrepasan. La Atencion Plena es una manera consciente e
intencionada de sintonizar con lo que estd pasando dentro de
nosotros y nuestro alrededor, permite desenmascarar automatismos
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y promover el desarrollo integral. En este contexto se hace necesario
generar condiciones que permitan abordar esta multitud de
demandas desde una mirada equilibrada, coherente con la realidad y
respetuosa con la integridad del ser humano. El mindfulness permite
actuar de manera mas efectiva y saludable; permite recuperar el
control sobre como gestionar y vivir el quehacer diario, en lugar de
ser las circunstancias las que nos dirijan, agoten o ahoguen. Este
sentimiento de toma de control sobre nuestras propias emociones,
pensamientos y acciones, repercute directamente en el ambito
académico y en la calidad de vida. Por ello, es necesario prestar
atencion a las propias necesidades, poniendo en practica estrategias
de inteligencia emocional a través de la atencion plena que ayuden
a: conocerse de modo mas satisfactorio, sereno y respetuoso con las
diferentes facetas de nuestra vida; mejorar la comunicacion con
nuestros alumnos/as, compafieros/as, familiares y amigos, y a
facilitar en nuestras aulas el desarrollo de actitudes, cualidades y
competencias basicas para el autoconocimiento, la creatividad y en
otras palabras, ser mas conscientes para poder educar de modo
consciente.

La idea del proyecto era, en un primer momento, formar primero
al profesorado participante, con el fin de que conocieran los aspectos
basicos de esta forma de estar presentes en el mundo. De manera que
posteriormente pudieran aplicarlo en el aula, en los momentos en los
que considerasen oportuno. A veces basta solo con 5 minutos para
crear consciencia y en lugar de perder el tiempo, ganarlo. Gracias a
este tipo de practicas, se podra tener a docentes mas conscientes y
en consecuencia a estudiantes mas conscientes. Lo cual se espera
que repercuta de forma positiva tanto a nivel académico
(rendimiento, creatividad, motivacién), a nivel social
(compaierismo, empatia, asertividad) y a nivel personal (bienestar,
salud, felicidad).

11
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Por tanto, el objetivo principal de este Proyecto de Innovacion
Educativa es dar a conocer tanto al profesorado como al alumnado
participante una nueva filosofia de vida, a la que pueden llegar si
incorporan el mindfulness en su dia a dia. Con la intencion de
devolverles la sensacion de control sobre la forma en la que
gestionan el tiempo, las emociones y las relaciones en su trabajo
diario.

12
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Capitulo 11
Formando a Profesionales
Conscientes

MYRIAM DELGADO-RIOS

Profesora del Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la Educacion

En este capitulo se expondran los objetivos especificos del
Proyecto de Innovacién Educativa (PIE), el contexto donde la
experiencia de innovacion se llevo a cabo, asi como el procedimiento
y la metodologia seguida a la hora de implementarlo.

1. OBJETIVOS DEL PROYECTO

Los objetivos especificos que se persiguen con la
implementacion de este Proyecto de Innovacion Educativa son los
que se exponen a continuacion.

Facilitar un espacio en el que cada docente/estudiante pueda
aprender a generar momentos de serenidad en la voragine de su dia
a dia.

Descubrir estrategias para abordar de modo amable las
exigencias que apremian al profesorado, reduciendo el riesgo de
Sindrome de burnout y sus consecuencias: estrés, desmotivacion,
irritabilidad, dificultades para la colaboracion, alteraciones fisicas,
etc.
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Activar la atencion plena, la escucha activa y el disfrute del
momento presente a través de practicas de mindfulness.

Interiorizar mecanismos de autorregulacion y corregulacion de
emociones, que ayuden a optimizar los procesos de ensefianza-
aprendizaje.

Aprender a poner limites y aceptar las criticas de forma asertiva,
entendiendo las necesidades de otras personas sin desatender las
propias.

Acostumbrarse a tomar distancia de los acontecimientos
externos, aprendiendo a relativizarlos como estrategia para mejorar
la comunicacién y las posibilidades de cooperacion con otras
personas.

Comprender el aula como un sistema y conocer los principios
que lo rigen para facilitar el bienestar propio y del alumnado.

Abordar procesos de autorrealizacion profesional desde un
modelo no reactivo, que permita la consecucion de metas coherentes
con nuestras necesidades reales.

2. CONTEXTUALIZACION DE LA EXPERIENCIA

En este apartado se describe brevemente las caracteristicas de la
muestra, con el fin de enmarcar y contextualizar la experiencia de
innovacion educativa, de forma que pueda verse claramente la
poblacion a la que ha ido dirigida, las asignaturas donde esta
experiencia se ha aplicado, asi como el profesorado que lo ha
implementado.

En este sentido, los participantes de este Proyecto de Innovacion
Educativa pertenecen a 6 areas de conocimiento distintas, ubicadas
en las Facultades de Psicologia, Ciencias de la Educacion,
Econdémicas y Derecho de la Universidad de Malaga (Tabla 1).

17



Tabla 1.

Mpyriam Delgado-Rios

Participantes y dreas de conocimiento implicadas.

Nombre Area de Conocimiento Facultad
Myriam Psicologia Evolutiva y de Psicologia
Delgado-Rios la Educacion
Luisa Maria Didactica de la Expresion

Goémez del Aguila

Isabel Maria
Bernedo Mufioz

Esther Mena
Rodriguez

Fatima Pérez
Jiménez

Teodoro
Galache Laza

Marcos Castro
Bonaiio

Rafael Naranjo
de la Cruz

Plastica

Psicologia Evolutiva y de la
Educacioén

Método de investigacion
y diagnoéstico en educacion

Derecho Penal

Métodos cuantitativos
para la economia y la empresa

Economia aplicada

Derecho Constitucional

Ciencias de la
Educacién

Ciencias de la
Educacién

Ciencias de la
Educacién

Derecho

Econdémicas y
Empresariales

Econdémicas y
Empresariales

Derecho
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Por tanto, el proyecto se ha aplicado en 18 asignaturas de 12
titulaciones diferentes, sumando entre todo un total estimado de
1367 estudiantes (Tabla 2).

Tabla 2.

Muestra de estudiantes por asignaturas y titulaciones.

Asignatura Titulacion Cr. Ne
estudiantes
Intervencién en Grado de Psicologia 6 74
trastornos del desarrollo e
intervencion temprana
Trastornos del Grado de Educaciéon 6 151
desarrollo y dificultades de Primaria
aprendizaje
Trastornos del Master en Psicologia 3 5
Desarrollo y Dificultades de General Sanitaria
Aprendizaje
Curriculum de Dibujo, Master en Formacion 4 28
Imagen y Artes Plasticas de Profesorado de ESO,
Bachillerato, FP y
Ensefnanza de Idiomas
Disefio y desarrollo Master en Formacion 8 28
de programaciones y de Profesorado de ESO,
actividades formativas en Bachillerato, FP y Ensefianza
DIAP de Idiomas
Educacion Artistica y Grado de Educacion 6 78

su Didactica

Primaria
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Educacién social a Grado en Educacion 6 30
través del Arte Social
Observacion Grado de Educacion 6 190
sistematica y de analisis de Infantil
contextos
Derecho Grado de Derecho 6 130
Constitucional Il
Delincuencia Juvenil Master 4.5 31

de Criminalidad e
Intervenciéon con menores

Introduccién a la Grado de 6 60
Criminologia Criminologia
Matematicas de las Grado en 6 160

Operaciones Financieras Administracién y Direccién
de Empresas

Matematicas de las Grado en Economia y 6 80
Operaciones Financieras en Administracion y
direccion de Empresas

Psicologia del Grado de Educacion 6 59
Desarrollo. Primaria

Aspectos psicoldgicos Grado de Educacion 4.5 62
de los nifios en Primaria

acogimiento, adopcion y
centros de reforma.

Intervencién con Master 3 31
Menores en Régimen de
Acogimiento Residencial.
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de Criminalidad e
Intervencién con menores

Estadistica | Grado en 6 85
Administracién y Direccion
de Empresas

Estadistica Grado de Marketing e 6 85
Multivariante investigacion de Mercados
TOTAL 1367

3. FASES Y PROCEDIMIENTO DESARROLLADO

En cuanto al procedimiento seguido para desarrollar el proyecto,
hay que comenzar diciendo que esta experiencia innovadora se llevod
a cabo en varias fases diferenciadas. En un inicio se comenz6 con el
disefio de practicas y actividades a abordar con el alumnado, al
mismo tiempo que el profesorado participante que lo necesitase,
recibiria formacion en mindfulness de forma especifica. Esta
formacion, en principio, se planifico para que los docentes la
recibieran a través de los diferentes cursos de formacion del PDI
relacionados con estos temas (meditacion, mindfulness o atencioén
plena...), o en su defecto, a través de otros cursos de formacion
externos a la Universidad de Malaga. Igualmente, el personal
docente participante en el PIE que lo necesitasen, podia solicitar la
orientacion o ayuda de los compafieros de proyecto mas
experimentados en este ambito.
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3.1. Fasel

Durante esa primera fase de formacion, disefio y elaboracion de
las practicas de mindfulness, se organizaron diferentes encuentros
donde se debatia y se reflexionaba sobre los aspectos que se
observaban prioritarios, asi como las dificultades encontradas y las
nuevas ideas a incorporar.

3.2. Fasell

Posteriormente, a partir del segundo cuatrimestre del primer
afo, se procedioé a implementar algunas de estas practicas en grupos
reducidos de estudiantes, con el fin de que el profesorado fuera
adquiriendo seguridad y soltura a la hora de implementar las
practicas y también para analizar si estas practicas eran bien
acogidas por los estudiantes, asi como detectar posibles dificultades
que se nos hubieran pasado por alto. Tras esta puesta en practica de
las distintas experiencias piloto, se analizaron los resultados y se
reflexion6 sobre los ajustes que fueran necesarios realizar para la
mejora de la aplicacion del proyecto durante su segundo afio. Las
practicas que han tenido mayor acogida tanto por parte del alumnado
como por parte del profesorado se han recopilado y descrito en el
capitulo IlI de este libro.

3.3. FaseIIl

Durante el segundo curso académico del proyecto se llevo a
cabo la implementacion de las rutinas de practicas de mindfulness
en todas las asignaturas del proyecto, teniendo en cuenta y
solventando las dificultades encontradas durante las experiencias
piloto. Al empezar y al finalizar las asignaturas en cada semestre se
realizdo la evaluacion de las variables acordadas, con el fin de
comprobar los efectos del programa. Para ello el equipo
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docente/investigador del PIE implementdé a sus estudiantes La
Escala de Atencion y Consciencia Plena (MAAS) (Brown & Ryan;
2003; Ruiz, Suarez-Falcon, & Riafio-Hernandez, 2016), que evalua,
de forma global, la capacidad disposicional de un individuo de estar
atento y consciente de la experiencia del momento presente en la
vida cotidiana.

3.4. FaselV

Tras la aplicacion de las rutinas de atencion plena y la
recopilacion de los datos obtenidos en la evaluacion inicial y final,
se procedio a realizar un analisis pretest-postest,

El analisis de datos recopilados en las evaluaciones pretest-
postest, asi como el analisis extraido a nivel cualitativo sobre la
implicacion y beneficios de la aplicacion de estas pequefias rutinas
de atencion plena en el contexto universitario podréis encontrarlas
en los capitulos IV y V.

3.5. FaseV

Igual de importante, tras finalizar nuestra experiencia de
innovacion, era realizar una autoevaluacion en relacion a la utilidad
y funcionalidad de la aplicacion del Proyecto de Innovacion
Educativa. Para ello se realizé una valoracion individual por cada
miembro del equipo docente que participd como investigador en el
PIE. Las conclusiones extraidas, tras el analisis de dicha
autoevaluacion de las experiencias por parte del personal docente,
asi como las conclusiones generales extraidas de la experiencia
general tras la aplicacion del Proyecto de Innovacion Educativa, se
pueden encontrar en los capitulos VI y VII respectivamente.
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3.6. Fase VI

Por ultimo, con el fin de dar a conocer los resultados de nuestra
experiencia innovadora a otros docentes, investigadores y personas
interesadas en esta linea, se divulgoé la metodologia y los resultados
de este Proyecto de innovacion Educativa en diferentes congresos
internacionales relacionados con la tematica y se procedid a la
elaboracion de este libro, subvencionado con la ayuda concedida al
PIE17-016.

4. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present:
Mindfulness and its role in psychological well-being.
Journal of Personality and Social Psychology, 84, 822—848.

http://dx.doi.org/10.1037/0022-3514.84.4.822

Ruiz, F. J., Suarez-Falcon, J.C., & Riafio-Hernandez, D. (2016).
Psychometric properties of the Mindful Attention
Awareness Scale in Colombian undergraduates. Suma
Psicologica, 23, 18-24.

http://dx.doi.org/10.1016/j.sumpsi.2016.02.003

24



Capitulo I1I
Practicas de Atencion Plena

ISABEL MARIA BERNEDO MUNOZ
LUISA MARIA DEL AGUILA
MYRIAM DELGADO-RIOS
TEODORO GALACHE LAZA
RAFAEL NARANJO DE LA CRUZ

1. LIBERACION EMOCIONAL (Isabel Maria Bernedo Muiioz,
Profesora del Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la Educacion)

1.1. Objetivo/motivacion

La educaciéon en mindfulness, inteligencia emocional y
atencion plena se hace necesaria en nuestro contexto social,
familiar, pero sobre todo educativo. De ahi que desde el
contexto universitario se deba abrir espacios de parar y respirar,
asi como de compartir emociones y sentimientos. En esta linea,
Claudio Naranjo (2004) resalta la necesidad de "una educacion
para un mundo unificado", y ‘“una educacion de la persona
entera es una educacion para el mundo total" (p. 6). El
despertar de nuestro potencial conlleva “el nacimiento del "yo",
v el alumbramiento del "tu". El nacimiento del Ser supone el
nacimiento del yo-tu, el alumbramiento del sentido del
"nosotros" (p. 6).

Como psicologa evolutiva imparto docencia del desarrollo
humano en el que incluyo el desarrollo del yo y el desarrollo
emocional. Los estudiantes como futuros profesionales, pero
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sobre todo como personas, adquieren conocimientos sobre su
identidad individual y grupal, con ellos y para con el otro, con el
grupo, como mencionaba Carl Rogers. Ademads, aprenden a
reconocer sus emociones y cuales son sus funciones, lo que les
permite tomar conciencia y enfocar su atencion.

Este conocimiento del desarrollo humano lo imparto tanto
en Grado como en Postgrado, estableciendo una base tedrica,
pero también una importante parte practica que permite al
alumnado experimentar su propia evolucion. Para ello, con esta
experiencia practica invito a los estudiantes a ir a su interior y
atender a sus emociones. Como mencionan Mayer y Salovey
(1997) y Mayer, Salovey y Caruso (2000) se trata de percibir y
expresar la emocidén; generar sentimientos; comprender la
emocion, y regularla.

Durante la vida universitaria, tanto profesorado como
alumnado se ve inmerso en un automatismo de clases, tareas,
materias y encuentros muy establecidos. Ante esta situacion, se
pueden crear momentos de ansiedad y estrés, al mismo tiempo
que cada individuo puede estar viviendo su propia historia, con
posibles sentimientos de miedo, culpa, vergiienza, entre otros.

Por tanto, la practica que se detalla a continuaciéon puede
servir en momentos en los que el alumnado se siente invadido
por una emocién determinada y no consigue salir de ella. La
idea es evocar esa emocidon, que puede o no estar en ese
momento presente. Es por ello que se practica una meditacion
para conectar con esta emocion, sentirla, liberarla y, finalmente,
realizar un anclaje de una emocidon agradable, llegando a
momentos de calma, paz, libertad, relajacion, etc.
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1.2. Descripcion de la practica

Esta practica se entremezcla, teniendo en cuenta el
reconocimiento de emociones y la liberacion emocional. Los
pasos a seguir para llevar a cabo esta practica serian los
siguientes:

1.

Busca un lugar TRANQUILO donde estar presente, en el
AQUI y en el AHORA, en tu postura de meditacion
particular. Puede ser en la silla del aula o en un cojin de
meditacion (zafu) o banco de meditacion.

Cierra tus ojos o busca un punto en el suelo, toma 3
respiraciones profundas. Inhala, Inhala, Inhala, Reten el
aire, y Exhala, Exhala, Exhala (repite). Sigue respirando
y comienza a relajarte un poco mds. Observa tu
respiracion, reldjate y conecta con tu cuerpo y con lo
que estas sintiendo.

SIENTE la emocion desde tu ego, no la reprimas y
reconoce qué emocion o emociones son. Toma tu tiempo,
RESPIRA y reconoce esta emocion o emociones.

Localiza la parte de tu cuerpo donde sientas presion,
pinchazo, dificultad al respirar, contractura, etc. Busca
donde se esta manifestando y pon tu mano en ella y
RESPIRA, quizas en el pecho, en la garganta, en la
espalda, etc. Si no encuentras o sientes ningun lugar
concreto puedes poner tu mano en el pecho y RESPIRA.

Encuentra un color para esta emocion, ;sabes de qué
color es esa emocion? Siente si esta emocion tiene un
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color, simplemente obsérvalo sin juzgar. Identifica este
color y RESPIRA.

Toma tu tiempo y observa qué impacto produce esta
emocion dentro de ti.

6. Hazte las siguientes preguntas:
- ¢Puedo yo liberar esta emocion?
- /Quiero yo liberar esta emocion?
- ¢/Quiero yo liberar esta emocion AHORA?
Di SI y asiente con la cabeza, RESPIRA

7. Ahora busca en tu repertorio emocional, como hemos
aprendido en clase, cudl es la emocion que te gustaria
sentir, confianza, alegria, amor, calma. Conecta con la
emocion que mds necesites y busca un anclaje. SIENTE
tu emocion preferida, busca tu anclaje particular
(también puede ser una cancion, un recuerdo, una
imagen, una foto, por ejemplo) y RESPIRALA por todos
los poros de tu piel. Dibuja una SONRISA en tus labios y
quédate un momento sintiendo esta emocion que quieres
sentir.

8. Tras unos instantes, realiza tres respiraciones profundas
y comienza a mover los pies, las manos, el cuello, me
estiro, si es necesario, y cuando te sientas preparado
puedes abrir tus ojos y regresar al AQUI y el AHORA.

1.3. Tiempo estimado
El tiempo estimado de esta meditacion va a depender del

profesorado que la lleve a cabo y la guie con los estudiantes. Se
recomienda ir despacio, detallando cada momento, dejando espacio
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al sentir, respirar, conectar, reconocer la emocién o emociones ¢
identificarlas con un color y una zona del cuerpo. Es importante
que se llegue a la liberacién y el anclaje con otra emocion
agradable para el estudiante.

Al principio puede que cueste mas conectar, va a depender de
la practica que tenga el alumnado, lo que puede llevar a una
necesidad de mayor o menor tiempo en el proceso. Lo esencial es
adaptarse a la clase y al grupo con el que se va a realizar.

1.4. Material necesario

Para llevar a cabo esta practica es importante crear un
ambiente agradable, en la que es necesario que el alumnado se
siente sobre su silla de clase o traiga, si tiene y lo desea, su cojin o
banco de meditacion.

En mi caso, también utilizo al inicio y al final de la actividad
mi cuenco tibetano, pero también es recomendable el uso de unos
crotalos. El sonido agradable, tanto del cuenco tibetano como de
los crotalos, permite al alumnado conectar con el momento, a la
vez que indica un inicio y un fin en la meditacion.

Durante la practica, el alumnado prefiere escuchar musica de
fondo bajita a la vez que mi voz. Me gusta utilizar musica
de relajacion, con instrumentos musicales o sonidos de la
naturaleza, lo que les permite conectar con la meditacion.

Puede ocurrir que se despierten emociones profundas que
llevan al alumnado a expresar sus sentimientos, por lo que aconsejo
tener pafiuelos y que ellos traigan siempre agua para oxigenar su
cuerpo.

Por ultimo, les invito a escribir o dibujar en papel qué han
sentido, lo primero que les viene, sin pensar. Para ello, pueden traer
folios y lapices o rotuladores de colores. El hecho de poder escribir
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y dibujar es otra forma de liberacion de aquello que se tiene dentro
pero que, en ocasiones, es dificil de expresar. Cuando se le pide
que no piensen, sino que se expresen, que saquen aquello que se
encuentra dentro de si mismos, el propio alumnado se sorprende de
aspectos que, anteriormente, no habian descubierto y ahora se
muestran a la luz, se liberan y facilitan el proceso por el que
pueden estar pasando.

1.5. Algunos consejos

El desarrollo de esta actividad ha sido muy satisfactorio
siempre entre mi alumnado. También es cierto que, antes de
practicar esta actividad, yo he introducido el tema de desarrollo
emocional donde, como comentaba anteriormente, les ensefio a
reconocer y percibir sus emociones y sentimientos. Se trata, no
solamente de adquirir conocimiento teodrico, sino también practico,
sintiéndolos en su propio cuerpo y en su propio ser.

Como se ha puesto de manifiesto a lo largo de diferentes
capitulos de este libro, se trata de acompanar al alumnado en una
universidad para la vida, fuera de los canones establecidos, pero
construyendo desde el interior y viviendo cada momento de manera
plena.

Una vez incorporado estos conceptos, que se puede llevar a
cabo mediante otros manuales de emociones, la practica se puede
realizar del mismo modo. Esta iniciacion les permite conocer
cudles son las emociones basicas y complejas, cudles son sus
funciones, cémo reconocerlas, entre otros. También se le puede
realizar una pequena introduccion a la meditacion, el mindfulness,
la atencion plena y como estar en el aqui y el ahora.

Aunque inicialmente nos podemos encontrar con algunas
reticencias, por lo general y bajo mi experiencia, finalmente, el
alumnado es quien solicita realizar la meditacion, parar y respirar y
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conectar con el momento presente, en el aqui y ahora. Por otro
lado, si a alguien no le apetece participar también estd bien, lo
respetamos y le pedimos que esté en silencio, sin utilizar el moévil
ni molestar al resto de los compafieros mientras se estd realizando
la meditacion.

Una vez que se decida llevar a cabo la practica es importante
crear un ambiente agradable. No podemos olvidar que estamos en
un contexto universitario, donde el alumnado no esta acostumbrado
a meditar ni a reconocer sus emociones. Por tanto, se podria
realizar en cualquier lugar, pero para ayudarles, en mi caso, apago
las luces y dejo luminosidad tenue, creando un ambiente que invite
a meditar y a conectar con uno mismo, al mismo tiempo que indico
el inicio y el fin de la actividad mediante el sonido del cuenco
tibetano, como he mencionado anteriormente.

Por tultimo, en todo este proceso es bonito experimentar la
conexion que se va construyendo con el grupo, lo que permite crear
un ambiente entre profesorado y alumnado que facilita Ia
realizacion de la practica. Es imprescindible creer en ello y sentirlo
a la vez que se realiza con el grupo, que es quien marca los tiempos
de la actividad y el clima. No cabe duda, que ello permite una
adaptacion a la necesidad que va surgiendo, donde el alumnado lo
vive desde el aprendizaje propio y no como una obligacion de una
materia mas.

1.6. Referencias
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2. EL AMOR QUE ERES (Luisa Maria del Aguila, Profesora del
Dpto. de Didactica de las Lenguas, las Artes y el Deporte)

2.1. Objetivo/motivacion

Esta es una préctica especial para mi, creada ad hoc para un
grupo también especial. Chicas y chicos de primero de Educaciéon
Primaria, a quienes en septiembre de 2017 di la primera clase de su
carrera. Trabajamos conjuntamente un cuatrimestre integrando en
nuestra asignatura -Educacion en Artes Plasticas y Visuales-,
ademas de otros aspectos transversales -como la perspectiva de
género-, mindfulness y gestion de emociones. Eran casi ochenta
estudiantes con una media de edad de dieciocho afios y, para
sorpresa de cualquiera que se hubiera asomado por el ojo de buey
que nos conectaba con el pasillo, pasadas las primeras semanas, si
alglin dia temian que se me hubiera olvidado hacer una practica
formal -0 que no iba a darnos tiempo-, invariablemente, alguien
levantaba la mano y la pedia ante la sonrisa aliviada de quienes le
rodeaban.

Esta apertura hacia algo nuevo para la mayoria, alejado de los
ritmos vertiginosos en los que suelen vivir, hacia situaciones en las
que no nos permitimos mirar el movil ni bromear con nuestra
compaiera de al lado, hizo que pudiéramos avanzar mas de lo
esperado en un grupo tan joven y numeroso, trabajando distintos
aspectos y desarrollando practicas cada vez més profundas.

La que aqui presento es una de las ultimas, escrita para integrar
cuestiones que habiamos ido abordando en ocasiones anteriores.
Ademas de atencion al momento presente utilizando como anclajes
la respiracion y el latido cardiaco, experimentamos una de las
principales fuentes de felicidad: la gratitud, y visualizamos la parte
mas sana de nosotras y nosotros mismos para poder mirar, con sus
0jos, otras que, quiza, no nos gusten tanto.
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Como en otras ocasiones, la asignatura termindé con una
performance. Se tituld6 “AHORA” y su objetivo, definido por el
grupo, fue: “pararnos a pensar y sentir, vivir el presente con carifio,
apreciando las cosas que tienen importancia, y contactando con
quienes somos realmente”. Quiza la practica que os presento tuvo
algo que ver.

2.2. Descripcion de la practica

Siéntate comodamente, en un cojin o en una silla. Si tiene
respaldo, puedes apoyar tu espalda sin dejarte caer, sintiéndola a
la vez relajada y atenta a lo que surge.

(damos tiempo para que lo hagan)

Si lo deseas, cierra los ojos. O, si lo prefieres, mira a un punto
situado en el suelo, unos dos metros por delante de ti. Observa tu
respiracion. Inhala y exhala. No cambies su ritmo, solo obsérvalo
con atencion, como si acabaras de darte cuenta de que el aire
entra y sale de tus pulmones, y sintieras curiosidad.

(Pausa).

Deja que cada exhalacion vaya liberando las tensiones de tu
cuerpo, como si el flujo de aire que expulsas pudiera llevarselas.

(Pausa).

Ahora, lleva tu atencion al ritmo de tu corazon. Si puedes,
siente su latido. Quiza te ayude poner una mano -o las dos- en el
pecho, cerca de él. Visualiza una luz blanca -o, tal vez, de otro
color- a su alrededor, una luz que lo envuelve y lo protege. Siente
como, en cada exhalacion, la luminosidad se expande desde ese
punto, tu centro vital, hasta rodear todo tu cuerpo.

Esa luz, el amor que eres, te rodea y, al hacerlo, te envuelve en
una confortable sensacion de gratitud. Parate ahi un momento:
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experimenta la amable sensacion de haber recibido muchas cosas
del mundo a lo largo de tu vida. La Tierra... y las demds personas,
te han nutrido desde el dia en que naciste.

(Pausa).

Fijate, por ejemplo, en la ropa que llevas ahora. Mucha gente
ha intervenido en la produccion de esos tejidos, en el diseiio de
cada prenda, en su confeccion y transporte... No solo en el
presente, también en el pasado. La tierra ha puesto sus recursos y
su energia y, muchas personas, algunas de lugares lejanos,
trabajaron para ello.

(Pausa).

También puedes fijarte en el lugar donde estamos, esta
habitacion [o este parque, o...]. Poder estar tranquila, tranquilo,
abrigada y resguardado, es gracias al teson de muchos seres que,
durante arios, pensaron este edificio, generaron los recursos para
construirlo, lo hicieron y, aun a dia de hoy, lo siguen manteniendo
limpio y calido, para que todas nosotras, todos nosotros, podamos
encontrarnos en él.

También hay mujeres y hombres, gente como tu, como tu
familia, con los mismos suerios e inquietudes, proporcionandonos
el alimento que tomamos y el agua que bebemos y utilizamos para
asearnos, para limpiar nuestras casas. Con ese agua te has bariado
casi desde el dia en que naciste, cuando no tenias nada, no sabias
hacer nada y no podias cuidarte tu solo o tu sola. Cuando, para
todo, necesitabas a alguien. En todo lo que tienes ahora, en todo lo
que has aprendido, estan la generosidad y el esfuerzo de muchas
personas.

(Pausa).

Si lo deseas, parate ahi un instante, en el dia en que naciste. El
momento en que nacio esa bebé, ese bebé, y era solo y unicamente
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amor. Siente la esfera de luz que entonces lo envolvia. Esa esfera
que aun te acompana.

Aquella criatura fue creciendo. Y, quiza, también aprendiendo
recursos para defenderse de comportamientos poco amables. Tal
vez un dia comenzo a mentir, o a juzgar. Quiza aprendio a
compararse con otros ninos, o a retraerse para no llamar la
atencion. Es posible que a veces se comporte de forma engreida, ti-
mida o intolerante... Solo intenta protegerse.

Siente la luz que te envuelve. Quédate unos instantes ahi,
saboreando la agradable sensacion que trae consigo sentirse
protegida, sentirse protegido. Cuando sientas que has terminado,
haz tres respiraciones profundas, toma contacto con tu cuerpo,
abre los ojos y permitete los movimientos que necesites.

2.3. Tiempo estimado

Esta meditacion puede leerse al ritmo que la persona que la
guia considere que se adecua mejor a la situacion que se dé en cada
momento. En ocasiones serd muy lentamente y dejando largas
pausas para que cada componente del grupo interiorice Yy
profundice y, en otras, con un ritmo mas agil, haciendo que el
contacto con cada elemento sea mas superficial. O yendo mas
despacio en unas partes y, con algo mas de agilidad, en otras. Esto
supone desde unos ocho o diez minutos, hasta los casi treinta que
duré la primera vez que la guié con el grupo para el que fue
pensada.

2.4. Material necesario
No necesitas nada para realizar esta practica, salvo que después

quieras plantear que, quien asi lo desee, recoja por escrito alguna
sensacion o reflexion. En ese caso, mejor sobre papel que con
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ordenador u otro tipo de tecnologia que pueda facilitar mas la
distraccion que el asentamiento de la experiencia. También es
apropiado disponer de una caja de pafiuelos desechables: es posible
que algunas personas se emocionen y se sentiran confortadas si la
encuentran a mano.

Por supuesto, si cuentas con un cuenco o unos crotalos, puedes
utilizarlos para marcar el comienzo y el fin de la practica. Cuando
yo empecé a practicar de modo formal en grupo, a veces no sabia si
ya debia “despedirme” o las ultimas palabras solo habian avanzado
una pausa antes del cierre; en ocasiones, esto me ocurria incluso
cuando las instrucciones eran explicitas (como en este texto), bien
por haberme distraido, bien por haberme quedado “enganchada” en
alguna frase o instruccion anterior, asi que agradecia que un sonido
inconfundible marcase el final. Por tltimo, si te gusta y no hay
nadie en el grupo a quien le desagrade o con alergia, puedes utilizar
incienso.

2.5. Otras consideraciones

Enlazando con el apartado anterior, afiado que a mi me ayuda a
integrar las practicas formales en clase el establecer “sefales
inequivocas” del cambio de escenario: no es lo mismo estar en
clase con el foco en el “hacer” que estar en clase con el foco en el
“ser”. En este sentido, me sirve el incienso': ademas de ayudarnos
a conectar con la sensacion de un tiempo mas pausado, nos ayuda a
separar los minutos que dedicamos a la practica de otros momentos
de clase, facilitindonos la entrada a ritmos y procesos de indole
distinta.

En mi caso, por ejemplo, pasamos la mayor parte de las horas
compartidas trabajando en asamblea o grupos mas pequefios en los
que se aportan y debaten ideas, y se construye conocimiento

! También puede ayudarte un ligero cambio en la iluminacion u otros recursos.
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conceptual y relacional compartido de forma continua, asi que me
viene bien introducir una variacion en el contexto que anuncia el
cambio a un trabajo marcadamente personal aunque sigamos
compartiendo tiempo y espacio. En cierto sentido, estas variaciones
contextuales in situ sustituyen la posibilidad de desplazarnos a un
espacio mas adecuado para la meditacion que nos predispondria
casi per se al trabajo interior pero del que, de momento, nuestra
Facultad carece.

Por otro lado, es interesante tener en cuenta que esta no es una
practica adecuada para comenzar con un grupo desconocido o sin
experiencia previa en meditacion: puede resultarles larga y/o
llevarles a conectar con momentos o espacios agridulces que,
quizd, no sepan aun sostener. En nuestro caso, la realizamos
después de cuatro meses de compartir practica formal e informal de
mindfulness, y tras haber generado un espacio comin de confianza
en el que todo el mundo sabia que podia mostrarse como siente que
es, equivocarse y aprender con ello, y encontrar soporte tanto en la
profesora como en sus iguales cuando aparecia algo dificil o poco
agradable.

Esto es especialmente importante en nuestro caso porque
quienes se forman en la Facultad de Ciencias de la Educacion
seran, en pocos afios, corresponsables del desarrollo de nias,
nifios, adolescentes y personas adultas que ain no han podido
completarlo en alguna de sus facetas, y su trabajo pasara por poder
sostener las situaciones desafiantes, tanto en primera como en
segunda y tercera persona, que implica dicho desarrollo.

En este aspecto quizd te ayude algo que siempre hago en las
primeras sesiones: hablarles del autocuidado y de la metafora del
grifo, explicandoles que no solo tienen derecho a abrirse y cerrarse,
es decir a decidir cuanto quieren dejar que les llegue de lo que se
genere fuera, cuanto quieren abrirse a la experiencia y conectar con
ella sino, también que hacerlo -en otras palabras, que cuidarse- es
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su responsabilidad. Esto, ademas de ayudarles a vivir la
experiencia con libertad, les ayuda a ser seres mas autocompasivos
y a interiorizar que las personas con quienes ellas y ellos trabajaran
en el futuro necesitaran -y mereceran- el mismo respeto.

También es importante que al guiar la practica regulemos el
nivel de profundizacion. Para ello es esencial estar en conexion con
el grupo, cuidandolo y pendiente de sus reacciones, para poder ir
ajustando tanto la velocidad -es muy importante prestar atencion a
la duracion de las pausas- como el tono de voz, ya que ambos
elementos son esenciales para condicionar la profundidad con la
que sera posible trabajar. Si crees que puede resultarte dificil
porque no tienes suficiente experiencia, porque el grupo es muy
numeroso o no lo conoces bien, o por cualquier otro motivo, es
mejor elegir una meditacion que integre menos elementos o no
facilite un contacto tan expreso con situaciones de alta carga
emocional.

Algo que también me ayuda es “guiarme” la practica. Es decir,
sin perder la conexion con el grupo, leer para mi, conectando con
mi voz y con el sentido de cada palabra, y sumergiéndome en ellas
sin dejar de prestar atencion a lo que pasa en la sala. Cuando
terminamos, sin prisa, suelo preguntar: ;Qué tal? ;Alguien desea
compartir algo? A veces se levantan muchas manos, otras dos o
tres y, en ocasiones, ninguna. Todo es normal.

Algunas veces sienten que el proceso ha concluido, o han
vivido algo que les ha sorprendido o resultado extrafo, y desean
ponerlo en comun. Si piden la palabra muchas personas, y no hay
suficiente tiempo, les invito a compartir en pequefios grupos. Si,
por el contrario, nadie muestra deseos de hablar, vuelvo a
preguntar: ;Todo bien? ;Avanzamos? Y si ningiin gesto me indica
lo contrario, volvemos al trasiego habitual en nuestras clases. Otras
veces ocurre que, a pesar de haber terminado, su yo sigue
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fuertemente conectado con la experiencia, y no sienten la necesidad
de hablar de ello. El silencio también es bienvenido.

Puede ocurrir también que alguien no desee meditar. Al
principio de las asignaturas, cuando me presento y explico como
trabajo, siempre explicito que las practicas formales de
mindfulness nunca seran obligatorias: si en algin momento alguien
no desea hacerlas, o siente que no le van a venir bien, es perfecto
retirarse. Y pido que, si llega el caso, lo hagan sin dificultar su
desarrollo: pueden salir durante unos minutos, o permanecer en su
sitio pensando en otra cosa. “Si no sabes si te va a gustar -afiado-
puedes comenzar y, si deseas dejarla, simplemente abrir los ojos -0
no- y escuchar como si no te incumbiera o, directamente, pensar en
otra cosa”. El unico requisito es respetar la practica de quienes
desean realizarla.

Para terminar, una ultima recomendacion: escucha siempre al
grupo. Oftréceles la practica como un regalo que podra serles ttil en
su vida personal y profesional. Algo que a ti y a otras personas os
sirve, y que utilizan diferentes profesionales, y por eso incorporas a
tu docencia. Pero si notas que el grupo no es receptivo, o sientes
que no les estd ayudando (a veces las resistencias son mayores que
nuestro entusiasmo), es inutil seguir avanzando. Lo Unico que sirve
siempre -y es, a menudo, la mejor puerta de entrada a la practica
formal-, es ser una profesora -0 un profesor- consciente que, en la
medida de sus posibilidades, vive el aqui y ahora, sin juzgar la
realidad ni resistirse a ella. Esto, en mi caso, jamas ha fallado.
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3. MEDITACION DE LA GRATITUD (Myriam Delgado-Rios,
Profesora del Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la Educacion)

3.1. Objetivo/Motivacion

La motivacidon u objetivo principal de esta practica es
promover una experiencia interna de gratitud, capaz de generar de
forma automatica un estado de paz, bienestar y felicidad, en la
persona que la ejercita. Esta practica, proporciona de forma sencilla
la posibilidad de focalizar la atencidon en cualquier persona o
aspecto de nuestra vida o de nuestro dia a dia, por pequefio e
insignificante que sea, por la que nos sintamos agradecidos.

Gracias a la vivencia que experimenté durante el tiempo que
residi en Bali, pude aprender mas sobre el secreto de la preciosa
energia y felicidad que se siente en esta inolvidable isla desde el
primer momento en el que la pisas. En la provincia balinesa
conviven armoniosamente y con el mas absoluto respeto diferentes
culturas y religiones. No es extrafio encontrar en un mismo recinto,
a menos de 500 metros de distancia entre ellas, una pagoda budista,
un templo hindu y una mezquita. Pero lo que mas me impactd e
influy6 de esta preciosa cultura, fueron las constantes muestras de
agradecimiento, en forma de ofrendas, que la mayor parte de la
poblacion realizaba a diario. Alli se agradece por todo, se agradece
por lo bueno y por lo menos bueno. Practican de forma natural la
aceptacion, la ecuanimidad y creen mucho en el karma (individual,
colectivo e incluso generacional). Viven, trabajan y disfrutan de la
vida manteniendo un total respeto y sincronia con la naturaleza. Y
esta forma de ser y de estar en el mundo es lo que hace que su bella
energia se contagie desde el primer dia que llegas a la isla. En
occidente, también podemos encontrar como la practica de la
gratitud es algo que normalmente viene integrado en la mayoria de
los programas basados en mindfulness como el MSC o el MBSR
(Germer y Neff, 2018; Goldstein y Stahl, 2015), lo cual es logico si
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recordamos que la procedencia de la mayor parte de sus
fundamentos procede de la cultura oriental, donde la gratitud se
practica de forma habitual.

Fredickson (2003), por su parte analizd los beneficios
relacionados con la gratitud en el marco de la Psicologia Positiva.
En dicho trabajo describe aquellos aspectos de la gratitud que
requieren investigacion y se proponen elementos de analisis del
tema. Asi mismo, también demuestra como la gratitud puede
generar emociones positivas (Fredickson, 2004). Existe en la
literatura investigaciones importantes basadas en el poder que
ejerce la gratitud por las pequefias cosas, y el tener una mente
agradecida. (Emmons y McCullongh, 2003; Krejtz et al, 2016).

Perret, tras pasar mas de 18 afios estudiando la mente del ser
humano desde diferentes perspectivas, antropolégicas, psicoldgicas
y neurobiologicas, descubre que existen algunas virtudes maestras
que son pilares para el crecimiento y estado armonico del ser
humano. Y una de ellas es precisamente la gratitud. Por ello, esta
hermosa actitud de vivir, de reconocer con humildad y conciencia,
sentir y agradecer tanto las bendiciones como las experiencias
llenas de aprendizajes que la vida nos ofrece, se ha convertido en
un elemento primordial para la transformacion (Perret, 2018).

Emmons y McCullongh (2004), encontraron que las personas
que se centraban mas en aspectos por los que sentirse agradecidas,
experimentaron menos estrés y mas sentimientos asociados al
bienestar que aquellas que se centraban en sus preocupaciones. Por
otra parte, la experiencia deja patente que, tras una practica de
gratitud, la mayoria de los participantes comentan que se sienten
mas felices (Germer y Neff, 2018).

Cuando aprendemos a hacer una pausa para prestar atencion a
la vida, nuestros ojos comienzan a abrirse a las maravillas que
suelen rodearnos (Goldstein y Stahl, 2015). En este sentido, tal y
como afirma Perret (2018), el hecho de compartir lo que hay detras
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de la gratitud, como entenderla y vivirla a diario nos ayuda en
nuestra transformacion positiva y sanadora, tanto para nuestra vida
como para las personas que nos rodean. Una clave para conocer la
alegria es ser complacido facilmente (Nepo, 2011, p.23)

Por este motivo, en cada asignatura que imparto, trato de
trasmitir a mis estudiantes este bonito y sencillo habito que no lleva
mas de 5 o 10 minutos, y cuyos beneficios son sumamente grandes
y duraderos, si se continuia con su practica.

3.2. Descripcion de la practica

La practica tiene una primera parte en la que se realiza una
introduccion referente a la higiene postural. En esta parte se invita
a los participantes a adoptar una postura comoda, que le permita
mantener la espalda recta y los hombros relajados, que descrucen
las piernas y apoyen toda la planta de los pies sobre el suelo y
coloquen las manos sobre su regazo o sobre sus rodillas.
Igualmente, se invita a que cierren los ojos y empiecen a focalizar
su atencion en la respiracion. En esta segunda fase, de anclaje en la
respiracion, se invita a observar como el aire entra y sale por las
fosas nasales, observando como con cada inhalacion el oxigeno va
recorriendo y nutriendo cada célula del cuerpo y aportando todo
aquello que necesita (p.e.: amor, seguridad, proteccion, etc.) y con
cada exhalacion el cuerpo se va deshaciendo de todo aquello que
no necesita (p.e.: tensiones, miedos, inseguridades, etc.). A
continuacion, se invita a que focalicen su atenciébn en las
sensaciones corporales, en los pensamientos o en las emociones
(segun lo que queramos trabajar ese dia), pero sin pretender
cambiar nada, simplemente acogiendo lo que hay, lo que surge en
cada momento, sin involucrarnos. Permitiendo que ese momento
sea tal y como es. No hay nada que hacer, nada que cambiar,
ningun sitio a donde ir. Simplemente permitirse sentir ese instante
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por completo y tal y como es. Y se da una pausa larga (1 minuto
aproximadamente).

Practica

MEDITACION DE LA GRATITUD

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 1. Meditacion de la Gratitud

Posteriormente se procede a invitar a los participantes a
focalizar su atencion en las cosas por las que se sienten
agradecidos. Estas cosas por las que se sienten agradecidos, pueden
ser también pequefias e insignificantes, incluso ser cosas que a
veces pasamos desapercibidas pero que tienen realmente un papel
crucial en nuestro bienestar y calidad de vida. También puede
hacer referencia a personas significativas con las que nos sintamos
agradecidos, extendiéndose esta gratitud a personas que ya no estén
o incluso a personas dificiles que hayan servido de maestros para
nuestro propio crecimiento personal. Una vez que se visualiza y se
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centra la atencion en estas pequefias o grandes cosas por las que
nos sentimos agradecidos, se pasa al plano sensorial y emocional,
es decir, pasamos la atencion, no tanto a la mente (identificar,
clasificar, analizar, evaluar), sino a las sensaciones corporales que
experimentamos cuando nos sentimos agradecidos, de esta manera
somos capaces de experimentar, vivenciar y disfrutar las reacciones
fisiologicas y sensaciones que provoca la gratitud en nuestro
cuerpo. Proporcionando a la persona una practica muy beneficiosa
para su salud y bienestar, no solo en los momentos en los que
aparentemente todo va bien, sino también en los momentos y
situaciones mas incomodas o dificiles de aceptar, pues de ellas
también podemos aprender y encontrar aspectos por los que
sentirnos agradecidos. Cuando hayamos dejado un tiempo
considerable para que los participantes puedan experimentar estas
sensaciones (p.e.: 2 o 3 minutos o mas si queremos darle una
mayor profundidad), en un tono suave se les pide que traten de
mantener esta sensacion de bienestar y vayan saliendo lentamente
de la practica.

Tras la meditacion, si se dispone de tiempo, se puede
reflexionar en grupo sobre lo que han experimentado o han
descubierto con la realizacion de esta practica.

3.3. Tiempo estimado

La duracion de esta practica de meditacion suele oscilar entre 8
y 15 minutos. Esto es debido a que, dependiendo del ritmo, el tono
de voz, asi como la longitud de las pausas y los espacios de silencio
que ofrezcamos y dependiendo del tiempo del que dispongamos,
podremos alcanzar un grado mayor de profundidad si se alarga la
practica. Es importante tener en cuenta que todos estos factores
propiciaran un tipo de practica mas superficial o mas profunda
dependiendo de cudl sea nuestro objetivo. Un tono de voz mas
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suave, un ritmo mas lento, unas pausas y silencios mas largos
propiciardn una mayor conexion y profundidad de la practica.

3.4. Material necesario

Para la realizacion de esta practica no es necesario ningin
material especifico. Solo si se dispone de él y se quiere utilizar,
podemos contar con la utilizacion de un cuenco tibetano, crétalos o
campana, que nos sirva para marcar el inicio y el fin de la préctica,
pero esto es algo opcional. Otra opcion también es poner musica
suave y relajante de fondo o sonidos suaves de la naturaleza como
pajaros silvestres, el agua de un rio, la lluvia o las suaves olas del
mar. Una version mas corta y adaptada a practica de atencion plena
informal, podria ser anotar de 3 a 5 cosas por las que nos sintamos
agradecidos cada dia. En esta version se necesitaria papel y
boligrafo.

3.5. Algunos consejos

Se recomienda realizar esta practica cuando se quiera generar
un espacio de felicidad y bienestar por las pequefias cosas que nos
ofrece la vida, tanto las comodas como las incomodas. Pues todas
nos aportan algo. También se suele usar como meditacion final, a
modo de recordatorio por todo lo que podemos estar agradecidos.
Otro consejo que se hace a los estudiantes es escribir al inicio o
final del dia 3 aspectos por los que se sientan agradecidos. Esto les
refuerza el habito de practicar la gratitud a diario y tiene
potenciales efectos en la actitud y sensacion con la que emprenden
el dia y con la que se acuestan.
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4. AMANDO MI ESENCIA (Myriam Delgado-Rios, Profesora
del Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la Educacion)

4.1. Objetivo/Motivacion

El principal objetivo de estas practicas es promover
experiencias para aprender a vernos con 0jos de aceptacion plena y
amor incondicional. Abriéndonos a reconocer y a aceptar todo lo
que somos. Abrazar nuestras luces y sombras, nuestras virtudes y
defectos. Aprender a cuidarnos, perdonarnos y tratarnos de forma
mas amable. Confiar en nuestra intuicion. Perder el miedo,
traspasar la culpa y aceptar nuestro propio perdon como parte del
proceso de ese amor incondicional hacia nosotros mismos.

Si para mi la practica diaria de la gratitud por las pequenas
cosas fue revelador, otro aspecto que supuso un antes y un después
en mi experiencia de vida fue encontrarme con la autocompasion
bien entendida. No se trata de pena, ni lastima, ni permisividad,
como yo creia. Sino de entender que para poder cuidar bien de los
demas, para poder AMAR bien y de forma incondicional a los
demads, primero tienes que aprender a hacerlo contigo misma.
Cuando descubri esto, empecé a darme cuenta que aqui radica la
fuente principal para vivir mas en coherencia con nosotros mismos.
Trabajar la autocompasion supone una experiencia mucho mas
amplia, sana y beneficiosa que trabajar la autoestima. A diferencia
de la autoestima, la compasion hacia uno mismo no depende de ser
especial ni superior a la media o de alcanzar los objetivos ideales.
Los sentimientos de autoamor proceden de preocuparnos por
nosotros mismos, fragiles e imperfectos, pero también magnificos
(Neff, 2011). En definitiva, sentirnos mas conectados y mas
completos. Pero ser compasivos con nosotros mismos es un nivel
bastante elevado. Si nos parece imposible trabajar sobre nosotros
mismos y renunciamos a ello, mas imposible nos parecera trabajar
sobre los demés. Odiaremos en los demas lo que odiamos en
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nosotros mismos y sentiremos compasion por los demas en la
medida en que la sentimos por nosotros mismos (Chodron, 1977).

Sentir compasion empieza y termina en la compasion que sentimos
por todas las partes no deseadas de nosotros mismos, por todas esas
imperfecciones que ni siquiera queremos mirar. (Chodron, 1977, pp.111)

Podemos ser capaces de ver las maravillas que nos rodean vy,
sin embargo, dudar de que nosotros seamos también una maravilla
(Nhat Hanh, 2018). Vivimos con el sentimiento de que nos falta
algo. No necesitas llegar a ser alguien o hacer algo para ser libre y
feliz. Se requiere esfuerzo para romper el habito de la autocritica,
pero al final solo tendras que relajarte, dejar que la vida transcurra
tal y como es y abrir tu corazén a ti mismo (Neff, 2011). Y es que
so0lo podemos reconocer lo que estamos sintiendo si nos hallamos
en un espacio abierto y libre de juicios (Chodron, 1977).

Cada uno de nosotros tiene que ser su verdadero yo: Fresco, solido,
relajado, amable y compasivo. Ser nuestro verdadero yo provechoso para

nosotros y para todos los que disfrutan de nuestra presencia (Nath Hanh,
2018, pp. 93)

Para que alguien desarrolle una compasion genuina hacia los
demas, primero, debe tener una base sobre la que cultivar la
compasion y esa base es la habilidad de conectar con los
sentimientos propios y de cuidar del propio bienestar. Por tanto,
cuidar de los demds requiere cuidar de uno mismo. (Dalai Lama,
2014)

Por todo esto y por los beneficios que he podido experimentar
en mi misma gracias a esta practica, es por lo que intento integrarlo
en el aula y promoverlo entre el alumnado a través de pequeias
actividades y experiencias practicas diarias. Al inicio del curso
escolar, cuando realizo la presentacion de mis asignaturas, le pido a
mis estudiantes que se presenten diciéndome su nombre, asi los
voy conociendo (aunque sean cerca de 70 en cada clase), y les pido
que junto a su nombre me digan una cualidad positiva suya, algo
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por lo que se sientan realmente orgullosos. Resulta triste, pero
normalmente les cuesta decir algo positivo de ellos mismos, puesto
que no estamos acostumbrados a centrarnos o hablar de nuestras
cualidades. Pero si por el contrario lo que se solicita es que
compartan algun defecto, no tienen dificultad en encontrar varios
de ellos. Por estos motivos, se hace necesario propiciar este tipo de
practicas entre nuestro alumnado. Este simple ejercicio inicial, no
solo hace que se focalicen en sus aspectos positivos, sino que
ademas gracias a ¢l se crea un clima de clase mas saludable,
generando un espacio de confianza seguro, donde se sienten
escuchados y valorados por lo que son. Al mismo tiempo con esta
pequefia actividad se ayuda a propiciar una mayor conexion y
comprension entre docente y estudiante. Es por este motivo, que
me ha parecido importante presentar en este libro la practica,
titulada de forma general, AMANDO MI ESENCIA. Esta se
presenta subdividida a su vez por un conjunto de practicas que
tratan de cultivar la importancia de valorarse y aceptarse tal y como
uno es. Atendiendo, conectando y amando la esencia, lo genuino
que hay en nosotros, exento de todo personaje. Intentando, a través
de ellas, promover la autoconfianza y el autocuidado.

4.2. Descripcion de la practica

Este tipo de practicas pueden aplicarse de forma
independiente, aunque todas ellas forman parte de un continuo
proceso de autodescubrimiento y comprension. A continuacion, se
presentan varios ejemplos de ellas (Figuras 2-7).
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PRACTICA

MI COFRE DE AUTOCUIDADOS

(QUE ESTRATEGIAS APLICO? Y ;QUE ESTRATEGIAS ME GUSTARIA EMPEZAR A APLICAR?

PARA:
* Cuidar el cuerpo

e Calmar la mente
* Calmar las emociones

* Conectar con otras personas

Andtalas en tu libreta
(Delgado-Rios, 2020)

Figura 2. Practica: Mi Cofre de Autocuidados

PRACTICA

¢COMO ME TRATO?

¢ Como me trato a mi?

* Cuando sufio:
* Cuando tengo un problema:
* Cuando necesito ayuda:

Cuando cometo un error:

Cuando necesito que me entiendan k- . _ .
Reflexiona si hay diferencia

¢ Como trato a una amiga o a un amigo?

* Cuando sufie:

* Cuando tiene un problema:

* Cuando necesita ayuda:

* Cuando comete un error:

* Cuando necesita que Lo entiendan:

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 3. Practica: ;Como me trato?
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PRACTICA

UNA CARTA PARA Mi

Escribete una carta a ti misma/o, como si estuvieras escribiéndole a tu ser mas
querido. Es el momento de decirte todo lo que necesites escuchar de ti como si
fueras tu mejor amiga o amigo. En ella puedes animarte, motivarte comprenderte,
apoyarte, perdonarte... tal y como lo harias con tu ser mas querido.

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 4. Practica: Una Carta para Mi.

PRACTICA
ACOGIENDO MI REFLEJO

*  Durante 2-3 minutos detente delante de un espejo.

*  Observa bien tu reflejo en él y si puedes, presta atencion a los pensamientos que te
vienen.

*  Observa si te juzgas, si te analizas, si rechazas o te incomoda alguna parte de ti. Si
sientes la necesidad de querer cambiar algo, etc.

Reto:

Trata de observar tu reflejo durante 3 o 5 minutos
sin juzgarte, ni analizarte. Obsérvate con total
aceptacion de lo que ves. Mirate como si miraras
una extraordinaria obra de arte. Mirate con ojos
de amor tal y como mirarias a tu ser mds querido.
Acogete con todo y ama cada parte de ti de forma
incondicional, aceptando con ternura que todo sea
tal y como es.

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 5. Practica: Acogiendo mi reflejo
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PRACTICA

APRECIANDO MIS CUALIDADES

Piensa en todas esas cualidades positivas que posees y anétalas en tu libreta.
Obsérvalas con detenimiento y siéntete orgullosa/o de ellas.

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 6. Practica: Apreciando mis cualidades

PRACTICA
ME ATIENDO SINTIENDO MI CUERPO

e Cierra los ojos.
e Haz 3 respiraciones lentas, suaves y profundas.

*  Repasa todo tu cuerpo y observa si sientes algun dolor;, tension o
incomodidad.

* Donde sientas algun tipo de malestar, apoya tu mano como si fuera un
pario caliente.

* Siente el calor de tu mano mientras masajeas esa zona.

* Observa los efectos que produce este suave masaje sobre esa zona de
malestar.

* Lleva las dos manos al corazon y ofiécete las palabras que necesites oir en
este momento. Pe.: Estoy cuidando de ti, tranquila/o, confia, te amo)

* Fundete en un abrazo contigo mismo/a y percibe los efectos de este abrazo
y de tus palabras sobre ti.

(Delgado-Rios, 2020)

Figura 7. Practica: Me atiendo sintiendo mi cuerpo
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También es importante resaltar que estas practicas se pueden
plantear al grupo como practicas informales, tal y como se ha
mostrado aqui, o como practicas de meditacion guiada mas
extensas y elaboradas. En mi experiencia de aula, voy intercalando
unos dias las practicas formales con practicas informales. Todas
ellas tienen muy buena acogida por el alumnado.

4.3. Tiempo estimado

La duracion de cada una de estas practicas suele oscilar entre 8
y 10 minutos. Dependiendo del tiempo de que dispongamos, el
grado de profundidad que queramos darle a cada practica, asi como
los debates, reflexiones o dudas que surjan tras cada una de ellas,
siendo el o la docente, la persona que decide y gestiona qué tiempo
quiere dedicarle.

4.4. Material necesario

Para la realizacion de la practica “Me atiendo sintiendo mi
cuerpo”, no es necesario ningin material especifico. Mientras que
en la practica “Acogiendo mi reflejo” se necesitaria un espejo, o en
su defecto, la camara del movil. En el resto de las practicas aqui
mencionadas solo se necesita papel y boligrafo.

4.5. Algunos consejos

Se recomienda tener en cuenta que algunas personas, al
introducirse en la practica de la autocompasion, experimentan
sentimientos desagradables o dolorosos (Germer y Neff, 2018;
Simon, 2015). Lo que sucede es que, al despertar sentimientos
bondadosos hacia uno mismo, también afloran sentimientos
dolorosos que se encuentran mas ocultos o reprimidos. Esta
liberacion de sentimientos dolorosos, si se lleva correctamente
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resulta terapéutico y transformador, puesto que brinda la
posibilidad de trabajar con esos episodios emocionales que ain no
se habian solucionado. Al hacerlos conscientes, les damos el
espacio necesario para dejarlos ser, sanarlos y soltarlos cuando
estos se quieran ir, perdiendo asi su fuerza e influencia sobre
nosotros.

También, se sugiere al hacer este tipo de practicas
autocompasivas, llevarse la mano o las dos manos al corazén. Este
gesto por si solo ejerce un efecto inmediato sobre tu cuerpo, sentir
el calor y la presion de tu propia mano se percibe como algo
agradable y reconfortante (Simon, 2015). Los gestos de carifio,
como abrazos, masajes y caricias, son una forma rapida, facil y
directa de activar nuestro sistema de apego seguro, y podemos
ofrecérnoslo a nosotros/as mismos/as sin necesidad de depender de
nadie mas.

4.6. Referencias
Chodron, P. (1998). Cuando todo se derrumba. Madrid: Gaia
Ediciones

Dalai Lama, (2014). Training the Mind: Verse 7.
http://www.dalailama.com/

Germer, C. & Neff, K. (2018). Mindful Self-Compassion. Teacher
Guide. San Diego, CA: Center for Mindful Self-Compassion

Neff, K. (2011). Se amable contigo mismo. Barcelona: Oniro.
Nhat Hanh, T. (2018). El Arte de Vivir. Madrid: Urano.

Simoén, V. (2015). La Compasion: El Corazon del Mindfulness.
Barcelona: Sello Editorial.
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5. RESPIRACION CONSCIENTE? (Teodoro Galache Laza,
Profesor del Dpto. de Economia Aplicada, Matematicas)

5.1. Objetivo/motivacion

El ser humano vive alejado del presente, dividido entre el
pasado y su proyeccion al futuro. ;jPor qué no estamos en el
presente? Hemos aprendido a vivir distraidos, metidos en el hacer y
el pensar. Con frecuencia, estando en un lugar y un momento,
nuestra mente nos hace desear otro diferente. En efecto, es nuestra
mente, el “yo”, nuestro ego, quien siempre coloca su suefio de
felicidad en un futuro inalcanzable o nos deja anclado en el pasado.
Si queremos vivir en el presente, necesitamos aprender a soltar el
pensamiento que constantemente estd generando mi mente. So6lo
hay un medio para detener esto: la observacion.

El pensamiento esta lleno de recuerdos (pasado) y proyectos
(futuro), mientras que el presente es atencion y observacion. De
hecho, pensamiento y observacion se excluyen mutuamente: si
piensas, no puedes observar; cuando observas, no puedes pensar.
Observar la mente permite tomar distancia de todo lo que se mueve
en ella (pensamientos, deseos, sentimientos, emociones,
reacciones, miedos, ...). Gracias a la observacion de la propia
mente, la reconocemos como “algo” valioso que tenemos, pero que
no es lo que somos. Si no tomo distancia de la mente, puedo acabar
identificandome con ella (“soy lo que pienso”, el famoso “cogito
ergo sum”, “pienso luego existo” de Descartes), siendo esto una

2 Todas las tradiciones meditativas cultivan la respiracién consciente. En este
sentido, esta Practica “no tiene autor”, es universal. El traerla a este libro es s6lo para
ilustrar como se puede, también, implementar en un aula universitaria. Por otra parte,
quiero agradecer a las tres personas que mas me ayudaron y acompafiaron, desde hace
ya mas de treinta afios, en este camino de la meditacion: los tres jesuitas, Rafael
Bohigues sj, Luis Garcia y Rodriguez de Quesada sj y, por ultimo, mi entrafiable
amigo Adolfo Chércoles sj, con el que contino vinculado a través del
acompafiamiento de los Ejercicios de San Ignacio de Loyola.
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fuente de sufrimiento. En cuanto observo mi mente, dejo de
identificarme con ella y no permito que se aduefie de mi vida.

Por consiguiente, vivimos en presente cuando estamos, no en
el pensamiento, sino en la observacion y atencion. Un camino para
acceder a este presente es la Meditacion que, en sanscrito, significa
“aquietar el flujo de la mente”. El secreto de la meditacion
consiste en aprender a observar a través del Silencio. El Silencio
comienza por ser una practica y acaba convirtiéndose en un estado.
Porque el Silencio no es ausencia de ruido, sino ausencia de ego,
ausencia de todo el tumulto de pensamientos y emociones que
genera mi mente. Gracias al Silencio, crecemos en atencion y
observacion.

El objetivo de esta Practica es educar la atencién. Si no
vivimos atentos, no dejamos de ser marionetas a merced de
nuestros pensamientos o de nuestros estados de animo. Por tanto,
esta Practica no pretende educar la respiracion sino la atencion. Se
trata de llevar toda la atencién al proceso respiratorio. No hay nada
que conseguir, ni siquiera hay que buscar “hacerlo bien”. Mediante
esta Practica Meditativa, casi sin darnos cuenta, pasamos del
pensar al atender. El acento no tiene que estar puesto en el esfuerzo
por atender, sino en descansar en la atencion que somos.

Ayuda mucho hacerse consciente de los cuatro momentos de la
misma, respetando todo el proceso: inhalacion — pausa inhalatoria —
exhalacion — pausa exhalatoria. La respiracion es un ancla que nos
trac al presente, estar en el aqui y ahora, sin buscar ningln
resultado.

Quien esta en la percepcion, no estd en la reflexion. Spiritus
tiene la misma raiz etimoldgica que spirare, ‘respirar’. Al respirar
conscientemente entramos, aun sin saberlo, en el circulo del dar y
del recibir.
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5.2. Descripcion de la practica

Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta; visualiza un hilo invisible tirando de
tu coronilla hacia arriba. Las manos sobre las piernas; si pusieras
una sobre la otra, coloca la izquierda sobre la derecha con los
pulgares apenas rozdndose. Si las pusieras separadas, puedes
Jjuntar los dedos indice y pulgar de cada mano.

(Pausa).

Haz de tres a cinco respiraciones profundas y completas:
inspira hondo y suelta el aire relajadamente en una espiracion
mucho mas larga que la inspiracion.

(Pausa).

Cada vez que expulsas el aire, sientes como si con él salieran
también las tensiones que hay acumuladas en ti, y asi se va
aflojando mas y mas el cuerpo.

(Pausa).

En esta Prdctica vamos a llevar la atencion de nuestro cuerpo
donde mdas sentimos la respiracion:

— Nariz o las fosas nasales: cuando la respiracion se queda
en la cabeza es poco profunda.

— Pecho o los pulmones: cuando es tordcica, es un poco mas
profunda.

— Estomago o abdomen: la respiracion abdominal, la que
“levanta y baja” el estomago, es la que descansa de
verdad.

(Pausa).

Empezamos con la respiracion nasal. Ve llevando la atencion
a la respiracion, de forma suave y tranquila, y simplemente
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obsérvala, tomando conciencia del aire que entra y sale por los
conductos nasales. Quédate aqui unos minutos.

(Pausa).

Es un ejercicio de sensaciones, de percibir ese aire que entra,
sale, entra, sale... Despacio, con calma... Cae en la cuenta si el
aire es frio o caliente, como es distinto al entrar y al salir.

(Pausa).

Ahora toma conciencia de como ese aire baja hacia la zona de
los pulmones. Como éstos se hinchan con cada inspiracion y se
vacian con cada espiracion. Permanece aqui un tiempo.

(Pausa).

Ten el ritmo natural de respirar, sin forzar nada. Ve
procurando que el aire llegue a todo el pulmon y no solo a la parte
de arriba...

(Pausa).

Por ultimo, fijo mi atencion como el aire también llega a la
zona de mi abdomen. Si estds derecho, veras que la respiracion se
acompasa y llegas a hacerla con el estomago también.

(Pausa).

Tomo conciencia de tu ritmo respiratorio, suave y tranquilo:
inspiracion... exhalacion... inspiracion... exhalacion...

(Pausa).

Respira, respira con armonia, con paz...
Inspiro, recibo el Amor Incondicional...
Exhalo, doy lo mejor de mi mismo...

(Pausa).
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Si te distraes, toma conciencia de la distraccion, de tus
pensamientos... Date cuenta que estas distraido, mira esos
pensamientos sin juzgar y vuelve a tu respiracion. No le hagas
caso. Déjalos pasar.

(pausa... y fin)

5.3. Tiempo estimado

El tiempo estimado, o deseable, son 30 minutos; no obstante, si
se quieren utilizar en clase, con 10 minutos puede ser suficiente
para un “primer asomarse”. Ahora bien, esto no es para ser vivido
unicamente con las Practicas hechas en clase, o los ratos que le
puedas dedicar en casa; por supuesto, practicar, aunque sea
esporadicamente, ayuda, son momentos de “entrenamiento”, pero
el aprendizaje clave es incorporar la practica de la Meditacion a tu
dia a dia, y las Practicas que se sugieren en este libro pueden ser
una ayuda para ello.

5.4. Material necesario

Ninguno. De entrada, ayuda sentarse, con la espalda recta, en
una silla cémoda. Después, cuando la meditacion se va
incorporando a tu vida, puede ayudarte hacerla en el suelo. En ese
caso, un banquito o un cojin zafu son los mas idoneos.

5.5. Otras consideraciones

Mientras te encuentras en este proceso de conciencia atenta a
tu respiracion, es probable que aparezcan pensamientos, imagenes
o sensaciones de todo tipo que te distraigan. La clave es que tomes
conciencia de ellos sin resistirte, dejandolo pasar todo, a la manera
de nubes que atraviesan el cielo azul y que permites que pasen sin
darles importancia cuando las contemplas. La clave es no irte
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detras de esos pensamientos, no identificarte con ellos: “;Acaso la
montana va detrads de las nubes que pasan por encima de ella?”

La mente es una fabrica de pensamientos; si mi mente estd
hiperactiva, el camino no es meterte en ella para aclarar porque
esto genera mas pensamientos. Deja la mente, concéntrate en la
respiracion, y asi mi atencidon esta en otro sitio. Simplemente lo
observamos todo sin ponernos tensos, como si fueras un espectador
sentado en una butaca y estds viendo una pelicula de cine en la
pantalla.

Una manera de ayudarnos frente a las distracciones, si nos
damos cuenta de que la mente estd demasiado agitada, es contar las
respiraciones del 1 al 10, para volver a empezar en 1, 2, 3, ... Si
notas que este proceso te lleva a estar mas silencioso, deja de
contar y observa simplemente la respiracion, en silencio.
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6. ACCEDER AL SILENCIO TOMANDO CONCIENCIA DE
TU PROPIO CUERPOQ?® (Teodoro Galache Laza, Profesor del
Dpto. de Economia Aplicada, Matematicas)

6.1. Objetivo/motivacion

El objetivo de esta Practica es aprender a observar para “venir”
al presente. Dice Mathieu Ricard (monje budista francés): “Para
ser feliz hay que buscar en tu interior, pero no mirarte a ti mismo”.
Todo el secreto de la Meditacion consiste en aprender a observar.
Con este ejercicio vamos a observar nuestro propio cuerpo, como
medio privilegiado para conectar con nosotros mismos y para
“volver” al presente.

El cuerpo es la gran puerta que nos trae al presente. La realidad
es puro presente. La mente tiende a proyectarse en el pasado y en el
futuro, y asi nos escapamos de la realidad. A diferencia de la
mente, el cuerpo no puede escaparse al pasado ni al futuro. De ahi
que baste observarlo, sentirlo, escucharlo, para venir al presente.

Sentir el cuerpo es lo contrario a pensarlo. Estoy en ese lugar
del cuerpo como si no estuviera en otro lugar. El 100% de mi
atencion esta puesta en esa parte del cuerpo. Sentir el cuerpo es
escucharlo y, al escucharlo, va quedando relajado, se va aflojando.

En efecto, la gran puerta que nos conduce al presente es el
cuerpo, y la llave que la abre, la sensacion. Si sientes tu cuerpo,
notards que tu mente se detiene, y eres “traido” al presente. ;Qué

3 Tal y como le sucedia a la Practica anterior, ésta también es universal, no tiene
autor, es recomendada en todas las tradiciones espirituales. De nuevo, nuestra
intencién al introducirla en este libro, es animar a nuestro alumnado, y también a
nuestros compaiieros, profesores y personal de administracion y servicios, a
incorporarla en su dia a dia para vivir la cotidianeidad desde una atencion mas
consciente.
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sensaciones podemos constatar en esta Practica, cuando sentimos el
cuerpo?:

a) Calor agradable.
2
b) Vibracion: el campo de energia vibra.

\

c¢) Vitalidad, pero no como idea: es importante quedarse
solo con la sensacion.

\

d) Quietud, Presencia, Conciencia: es la realidad maxima.
Saborear la Quietud.

6.2. Descripcion de la practica

Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta, visualiza un hilo invisible tirando de
tu coronilla hacia arriba ... Las manos sobre las piernas, una
sobre la otra, o bien separadas juntando los dedos indice y pulgar
de cada mano...

Haz de tres a cinco respiraciones profundas y completas (o
mas, si sientes la necesidad): inspira hondo y suelta el aire
relajadamente en una exhalacion mucho mads larga que la
inspiracion.

(Pausa).

Recupera ya el ritmo normal de la respiracion y obsérvala por
unos momentos, mientras se va aflojando todo el cuerpo durante
las exhalaciones.
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(Pausa).

Hazte presente a ti mismo. Vas a recorrer cada parte de tu
cuerpo, tu atencion se fijara en las que te vayan sugiriendo algo a
nivel de sensacion, no de imaginacion o pensamiento.

(Pausa).
CARA:

Lleva tu atencion a la cara, llena de pequerios musculos, que
iras aflojando si los descubres tensos: boca, maxilar inferior,
lengua, orejas, sienes, frente (con atencion especial al entrecejo),
parpados, ojos, mejillas, nariz, ...

(Pausa).
RESTO DE LA CABEZA:

Toma ahora conciencia del resto de la cabeza: cuero
cabelludo, empezando en la frente y recorriéndolo hasta la nuca...
Y, a continuacion, centra la atencion en el interior de la cabeza, en
la masa encefalica, sintiendo como si la aflojases...

Estos primeros pasos son importantes: una cabeza relajada
facilita la distension y la conciencia serena del resto del cuerpo.

(Pausa).
CUELLO:

Toma ahora conciencia del cuello, por detras y por delante,
aflojando la parte cervical y la garganta.

(Pausa).
BRAZOS:

Hombro derecho, brazo derecho (pasando por codo y
murieca), mano derecha...
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Hombro izquierdo, brazo izquierdo (atravesando codo y
murieca), mano izquierda...

(Pausa).
TRONCO:

Por delante: zona clavicular, pecho, costillas, esternon,
pulmones, corazon, diafragma, estomago, intestino, genitales, ...

Por detras: parte alta de la espalda, los omoplatos y toda la
zona dorsal y lumbar, los rifiones, la zona coxigea, las nalgas, ...

(Pausa).
PIERNAS:

Muslo derecho, rodilla, gemelos, tobillo, planta del pie
derecho, ...

Muslo izquierdo, rodilla, gemelos, tobillo, planta del pie
izquierdo, ...

(Pausa).
CUERPO COMO UN TODO:

Una vez que has tomado conciencia de cada parte del cuerpo,
obsérvalo ahora como una totalidad. Siente tu cuerpo... como si
solo fueras cuerpo. Si mantienes la atencion, notards que caen
todos los limites o fronteras de tu cuerpo fisico y, poco a poco, eres
conducido a la Quietud o Presencia. Has empezado sintiendo el
cuerpo y él mismo hace que lo trasciendas... Quédate asi...
tranquilamente... respirando con suavidad... simplemente eso...

(pausa... y fin)
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6.3. Tiempo estimado

La “Respiracion Consciente” y “Tomar Conciencia del
Propio Cuerpo” son dos ejercicios o practicas meditativas muy
sencillas e intuitivas y, al mismo tiempo, de una gran ayuda en tu
camino hacia el Silencio. Puedes seguirlas practicando en casa,
dedicandole, dependiendo de tus posibilidades, de 15 a 30 minutos.

De hecho, te animamos a que, cada vez que quieras llegar al
Silencio a través de la Meditacion, empieces siempre por estas dos
Practicas, aunque solo les dediques los primeros minutos, tal y
como queda recogido en el esquema inicial para “entrar” en la
Meditacion, que vamos a incorporar a las siguientes cuatro
Practicas ofrecidas.

6.4. Material necesario

Ninguno. De entrada, ayuda sentarse, con la espalda recta, en
una silla cémoda. Después, cuando la meditacion se va
incorporando a tu vida, puede ayudarte hacerla en el suelo. En ese
caso, un banquito o un cojin zafu son los mas idoneos.

6.5. Otras consideraciones

Esto no es para ser vivido Uinicamente con las Practicas de 10
minutos hechas en clase; éstas son una pequefia ayuda, momentos
de entrenamiento. El aprendizaje clave es en el dia a dia. Vive cada
accion de la vida cotidiana totalmente volcado en ella: al caminar,
al comer, al asearte, al estar con una persona, al trabajar, al
estudiar, ... Haz solo una cosa por vez. Saborea completamente la
accion en la que estas, poniendo en ella los cinco sentidos. Estate
atento, sin ninguna expectativa, viviendo tu realidad desde el
presente.
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7. CONTACTAR CON EL FONDO DE QUIETUD QUE NOS
SOSTIENE A TRAVES DEL AGUA* (Teodoro Galache Laza,
Profesor del Dpto. de Economia Aplicada, Matematicas)

7.1. Objetivo/motivacion

El objetivo de esta Practica Meditativa es, por un lado,
«perdernos» en el Silencio, contactar con ese Fondo de Quietud
que nos sostiene, y por otro, introducirnos en esa dindmica, tan
llena de sabiduria y lucidez, del «soltar = confiar = agradecery ...

Para ello, vamos a contemplar larga y tranquilamente el agua
de un rio que se “disuelve” en el mar, en armonia con cuanto nos
rodea. En efecto, esta Practica utiliza un elemento clave de la
naturaleza, que da vida, como es el agua, como medio para
permanecer en el Silencio, en ese camino de despertar interior. Los
maestros espirituales utilizan a menudo los diferentes sentidos. En
este ejercicio seran importantes los sentidos de la vista, del oido y
del tacto.

7.2. Descripcion de la practica

El esquema inicial para “entrar’ en la Meditacion:

— Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta; visualiza un hilo invisible
tirando de tu coronilla hacia arriba. Las manos sobre las
piernas, una sobre la otra, o bien separadas juntando los
dedos indice y pulgar de cada mano.

4 En esta ocasion, mi agradecimiento es hacia dos personas. Por un lado, quien
inspird, y donde se fundamenta esta Practica, Esteve Humet, y su maravilloso libro
“Camino hacia el Silencio. Pedagogia del despertar interior” (Editorial Herder,
2013); y por otro, con quien aprendi, y sigo aprendiendo, a ‘“soltar, confiar y
agradecer”’, Matilde de Torres Villagra, mi maestra también en yoga.
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Sentado comodamente, empieza haciendo de tres a cinco
respiraciones profundas y completas...

Cada vez que expulsas el aire, sientes como si con él
salieran también las tensiones que hay acumuladas en ti, y
asi se va aflojando mds y mds el cuerpo... Te puedes ir
deteniendo en como sientes tu respiracion en la nariz, en
los pulmones, en el abdomen ...

También te puede ayudar fijar la atencion en repasar el
cuerpo deteniéndote en cada parte e intentando sentirla, no
pensarla ni visualizarla: la cabeza, el cuello, los brazos, el
tronco, las piernas... y tu cuerpo como un todo ...

Tomar conciencia de tu respiracion o tomar conciencia de
cada parte de tu cuerpo, son ayudas para ‘“volver” al
presente, a tu aqui y ahora.

Si te viemen pensamientos, sentimientos, emociones,
imdgenes o distracciones de cualquier tipo, déjalos pasar
sonriéndoles por dentro.

(Pausa).

Imaginate un rio que te guste y te inspire especialmente, ya sea
porque lo conozcas, o porque lo hayas visto en alguna pelicula o
documental.

(Pausa).

Contempla y mira el color y la transparencia de sus aguas, el
lecho por el que circulan, la rapidez o tranquilidad de su
movimiento... Saborea de tu sentido de la vista ante esa agua que
circula por el rio...

(Pausa).

Escucha la vida que se encuentra en su interior, la vida que
brota en sus riberas... Desde los ruidos mas externos hasta los mas
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cercanos. No dejes de captar la diferencia entre el oir muchos
ruidos y el escuchar atentamente... Disfruta de tu sentido del oido
ante el agua que recorre ese rio...

(Pausa).

Ahora imagina que estas flotando en el rio y te dejas llevar,
confiadamente, por sus aguas... rio abajo... Tocas y te dejas
acariciar por el agua... Observas los diferentes paisajes por los
que vas pasando... Aceptas ir dejandolos atrds para acoger y
descubrir la belleza del siguiente... Siente y gusta de tu sentido del
tacto ante esa agua que te rodea y te transporta...

(Pausa).

Casi sin darte cuenta, sin buscarlo, al dejarte mirar, escuchar,
acariciar... por el agua del rio... has ido soltando miedos,
prejuicios, control... has ido soltando lo conocido y abriéndote a
lo desconocido... has ido dando espacio a lo que ya es para que se
manifieste... Confias en la corriente que lleva el rio... Y confias en
el proceso de la vida... Cada vez me voy notando mas suelto...Voy
percibiendo que no hay nada que controlar ...

(Pausa).

Imagina ahora que te sientes tan identificado con el agua del
rio que es como si te disolvieras en él, transformandote en él
mismo... bajando... rio abajo... agradecido... confiado...
tranquilo... feliz... disfrutando... No sabes qué va a pasar, ni
donde te va a llevar el rio, pero no importa, te sueltas, confias y
agradeces...

(Pausa).

Te encuentras ya en una llanura, intuyes que el mar estd cada
vez mas cerca... Observas como el lecho del rio se ensancha... Esa
agua, del que ya formas parte, se vuelve mds tranquila, mds
serena... El horizonte se amplia, y tu también... Confias y dejas de
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controlar... Sin darte cuenta, te brota un sentimiento de gratitud,
un profundo agradecimiento ...

(Pausa).

Vas llegando al inmenso mar, al infinito, vas perdiendo los
limites... y tu, como parte del agua, te vas perdiendo en él...
placidamente... Soy llevada, conducida, ... confias en algo que te
sostiene, que es mucho mds grande que nuestro pequerio
universo...

(Pausa).

El mar te acoge, te recibe, se abre ante ti, y tu te abandonas en
él confiadamente... Soy uno, soy una.. con el agua. Te
ensanchas... eres ilimitado... eres el mar mismo... inmenso...
infinito... espacioso ... silencioso...

(Pausa).

Permanece ahora en ese Silencio ilimitado... que lo incluye
todo, que lo abraza todo, que lo acoge todo...

(pausa... y fin)

7.3. Tiempo estimado

Esta Practica necesita algo mas de los 10 minutos que,
normalmente, le dedicamos en clase. Es un ejercicio para

disfrutarlo y esponjarse con ¢él; al menos habria que dedicarle 20
minutos, aunque lo ideal seria media hora.
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7.4. Material necesario

Al necesitar de algo mas de tiempo, si ayuda disponer de una
ropa comoda, cuidar la postura, la espalda recta formando angulo
recto con las piernas. También facilita mucho cerrar los ojos y
dejarte llevar ...

7.5. Otras consideraciones

Es probable que conozcas ya el cuento de la «Muiieca de sal»,
que guarda relacion con esta Practica Meditativa:

“Habia una muriieca, toda ella de sal, que vivia en un gran
pais. Un dia oyo hablar de algo que le resulto totalmente
desconocido y atrayente: el océano. Hasta tal punto que decidio
ponerse en camino para conocerlo, aunque le costase semanas y
semanas de duro caminar, estimulada solo por el deseo de conocer
aquel ser fascinante: el océano.

Finalmente, llego a la playa, desde donde por primera vez
podia ya contemplar, imponente, infinito, el objeto de su busqueda.
Sobrecogida y feliz al mismo tiempo, la murieca de sal se dirigio
directamente al mar para decirle: «;Hola, océano! Me han
hablado tan bien de ti que no he podido resistir el impulso de venir
desde muy lejos a conocertey.

El océano le respondio, con voz amable: «Muy bien, muy bien,
pero si de verdad quieres conocerme, avanza hacia mi, ven...».

Y la muiieca, obediente, avanzo por la arena hasta que una ola
le cubrio los pies. Entonces, se dio cuenta, sorprendida, de que sus
pies le desaparecian, disueltos en el agua. Se sentia algo asustada,
pero al mismo tiempo contenta, porque empezaba a conocer al
océano de una manera especial.
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El océano siguio insistiendo: «Si de verdad quieres
conocerme, continua andando...».

Y la musieca siguio avanzando, decidida, agua adentro,
sintiendo como su cuerpo se iba deshaciendo en ella. Pero al
mismo tiempo que experimentaba el sobrecogimiento de la
pérdida, sentia el gozo de transformarse en el objeto de su larga
busqueda: jahora ya sabia qué era el océano!”
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8. REPITIENDO UN MANTRA ... SO HUM’ (Teodoro Galache
Laza, Profesor del Dpto. de Economia Aplicada, Matemdticas)

8.1. Objetivo/motivacion

El objetivo es «bajar la mente al corazony; en la meditacion
con un mantra, al cantarlo o recitarlo, se generan unas vibraciones
energéticas que ayudan a llevar el pensamiento hacia el «corazon
de la derechay, «el lugar del yoy.

Mantra es una palabra indoeuropea constituida por dos
particulas: “man”, que significa ‘mente’, y “tra”, cuya traduccion
es ‘instrumento’. Por tanto, el mantra es un instrumento para
descansar la mente: por medio de una o dos palabras nos vaciamos
de todas las demas y ayudamos a que la mente se sosiegue. El
mantra es una palabra sagrada, la cual ha servido a lo largo del
tiempo para poner a las personas en relacion con la trascendencia,
es decir, con algo o alguien mas alla de ellos mismos.

La meditacion con un mantra te va llevando por tres fases
secuenciales: recitar, escuchar y ser el mantra:

— Recitar: en efecto, el mantra comienza en la lengua, al ser
repetida verbalmente. Ayuda recitar tu mantra atenta y
amorosamente.

5 Esta Practica, de la que tampoco soy autor, bebe, principalmente de tres
fuentes. El ya citado de Esteve Humet, “Camino hacia el Silencio. Pedagogia del
despertar interior” (Editorial Herder, 2013). Mati de Torres, con la que descubri el
“So Hum” en un Retiro de Silencio donde esa meditacion la realizamos de 5h a
5h30m de la madrugada, un regalo; y, por tltimo, Pable d’Ors, al que le agradezco su
maravilloso libro “Biografia del Silencio” (Siruela, 2015, 13* edicién), y, con sus
Amigos del Desierto, me ayud6 a descubrir un nuevo camino en la meditacion,
cuando, ademés de los anclajes de la respiracion y la postura, aparece este tercero, tan
especial, de la repeticion de un mantra, el cual, con suavidad y sin darte cuenta, acaba
incorporandose a tu vida.
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— Escuchar: poco a poco, casi sin darte cuenta, se va
interiorizando, ya sin necesidad de pronunciarla oralmente.

— Ser el mantra: mediante este proceso, que te lo da la
constancia diaria, acabas interiorizando el mantra en el
«corazon de la derecha», o centro del yo, donde la palabra
o frase deja ya de ser un concepto o un significado y se
transforma en una Realidad en la que el «yo mentaly se
pierde, se diluye, como la mufieca de sal en el océano.

(Qué mantra repito? Es importante que tu mantra sea
significativo para ti y, una vez elegido, intentar no cambiarlo, al
menos durante un tiempo largo:

a) Si eres cristiano, puedes repetir: Jesus, Padre, Abba, Cristo,
Maranathé (el Sefor viene), Espiritu Santo, ... También se puede
utilizar dos palabras, tal y como sugiere la asociacion, fundada por
Pablo d’Ors, Amigos del Desierto: “Cristo-Jesus” (“Cristo” en la
inspiracion y “Jests” en la espiracion; inspiramos la divinidad y
exhalamos la humanidad).

b) Si eres hindi: Krishna, Rama, Shiva, ... Si eres musulman:
Ala... Si eres judio: Yahvé.

c) Si tienes mas dificultad en creer y relacionarte con un Dios
personal, puedes elegir otra expresion que no te suponga una
confrontacion con tus creencias. Por ejemplo, si te ayuda: Amor,
Luz, Vida, Gracias, Universo, Misterio, Fuente, Energia, ...

d) Por ultimo, como ya hemos comentado, también se puede
combinar en un solo mantra dos o mas palabras que te inspiren:
«Yo soy Amor», «Yo soy Luz», «Dios-Amor», «Confio-
Agradezco», «So Humy, ...

Durante unos cuantos dias, puedes tener cierto margen para ir
probando mas de un mantra, pero una vez que has escogido uno,
merece la pena no cambiarlo por un buen tiempo, ya que mucha de
su eficacia reside en la repeticion, en la asociacion inconsciente y
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espontanea que se va estableciendo entre la palabra y la apertura
interior de la conciencia a la realidad que invoca.

La repeticion del mantra elegido no hace falta limitarla a los
ratos de meditacion explicita; se puede repetir en aquellos
momentos del dia en que la mente no esté especialmente ocupada y
que tenderia a divagar: cuando haces algin trabajo manual o
caminas o conduces o te aseas, etc.

Para esta Practica, os sugerimos el mantra SO HUM. Es un
mantra asociado a la respiracion:

“SO” es el sonido de la inhalacion.
“HUM?” es el sonido de la exhalacion.

El significado de SO HUM se deriva del sanscrito y significa
YO SOY o YO SOY ESO. Es decir, es la identificacion con el
universo o la realidad ultima. A partir de la repeticion de este
mantra, posibilitas tu conexion con la fuente infinita, con la energia
universal que nutre y sostiene la vida. SO HUM nos ayuda a abrir
nuestro entendimiento para percibir que ‘“no estamos solos ni
aislados, estamos en constante interaccion con los demds, con el
medio ambiente y nuestro planeta. Todos hemos llegado de una
Fuente Infinita y una parte de esa Fuente Infinita estd presente en
todos nosotros. Soy uno con el universo, y asi cuido de mi, cuido
del mundo y del universo, y de los seres que lo conforman’.

¢ http://elihealingarts.com/om-so-hum. Blog de Elizabeth Healing Arts. En esta
direccion de Internet puedes escuchar como resuena en ti este mantra tan especial.
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8.2. Descripcion de la practica

El esquema inicial para “entrar’ en la Meditacion:

— Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta; visualiza un hilo invisible
tirando de tu coronilla hacia arriba.

— Las manos sobre las piernas, una sobre la otra, o bien
separadas juntando los dedos indice y pulgar de cada
mano.

— Sentado comodamente, empieza haciendo de tres a cinco
respiraciones profundas y completas...

— Cada vez que expulsas el aire, sientes como si con él
salieran también las tensiones que hay acumuladas en ti, y
ast se va aflojando mds y mds el cuerpo... Te puedes ir
deteniendo en como sientes tu respiracion en la nariz, en
los pulmones, en el abdomen ...

— También te puede ayudar fijar la atencion en repasar el
cuerpo deteniéndote en cada parte e intentando sentirla, no
pensarla ni visualizarla: la cabeza, el cuello, los brazos, el
tronco, las piernas... y tu cuerpo como un todo ...

— Tomar conciencia de tu respiracion o tomar conciencia de
cada parte de tu cuerpo, son ayudas para ‘“volver” al
presente, a tu aqui y ahora.

— Observa el centro de la palma de tus manos: es posible que
aprecies la energia que las une.

— Si te vienen distracciones de cualquier tipo, no luches ni te
enfades, déjalas pasar sonriéndoles por dentro.

(Pausa).

76



Practicas de Atencion Plena

Observa tu respiracion en la zona del pecho. Dirige tu
atencion un poco hacia la derecha: entre el esternon y el pecho
derecho, donde podrias serialar con tu mano izquierda para decir
“vo”. Se le conoce como el «corazon de la derechay: éste va a ser
el punto fisico de concentracion en esta Meditacion. Es el «lugar
del yo», lo que estdi en la base de nuestras decisiones,
pensamientos, sentimientos, emociones, fantasias, ... Y desde aqui
sientes como inspiras... exhalas... inspiras ... exhalas ...

(Pausa).

Ahora empiezas a pronunciar interiormente el mantra
escogido (te sugerimos empezar con SO HUM). En un principio, te
ayudara pronunciarlo con la lengua, con voz audible o no. Lo
puedes ir repitiendo al ritmo de la respiracion:

— Si consta de una sola palabra, puedes pronunciarla cuando
exhalas...

— Sin consta de dos o mds, puedes repartirlo entra la
inspiracion, la exhalacion, e incluso la pausa exhalatoria.

—  Con la inspiracion “SO”, con la exhalacion “HUM”.
(Pausa).

Cuando esto te resulte ya facil, puedes pasar a hacerlo solo
mentalmente, sin necesidad de que la repeticion sea oval. Mads que
una actividad mental tensa, es como si el mantra se pronunciase a
si mismo y tu simplemente lo dejases resonar dentro de fi,
manteniéndote consciente de ello.

(Pausa).

El tercer y ultimo paso es el «bajar la mente al corazony, es
decir, hacer como si el mantra lo pronunciases con el corazon.
Aunque ahora ya no se trata tanto de pronunciar el mantra como
de vivirlo. Poco a poco iras sintiendo que el pensamiento se
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aquieta cada vez mds y vas entrando en el Silencio, en la simple
conciencia de ser Aquello que invocas o pronuncias.

(Pausa).

Sostiene tu atencion solo en estos tres apoyos: respiracion,
manos y mantra.

(Pausa).

Tras 25 minutos de silencio y quietud puedes terminar con un
saludo al sol y pronunciando NAMASTE (me inclino ante la
divinidad que hay presente en cada uno de vosotros y también en
mi).

8.3. Tiempo estimado

Ciertamente, esta meditacion necesita 25-30 minutos; con
menos tiempo, no hay espacio para que el mantra lo hagas tuyo y
vaya haciéndose eco dentro de ti. También es esencial repetirla,
estar muchos dias seguidos meditando a través del mantra ...

8.4. Material necesario

Para esta Practica Meditativa ayuda especialmente hacerla en
el suelo, sentado en un banquito o en un cojin zafu. Cierta
oscuridad en la sala, poner un poquito de incienso; empezar y
terminarla al sonido de un “gong”. También ayuda mucho bailar
una danza contemplativa antes de sentarnos. Es una Practica muy
especial y recomendable ...

La postura siempre es muy importante en cualquier Practica
Meditativa. Concretamente, en ésta tiene una particular relevancia
las manos; en particular el centro de las palmas son un poderoso
centro energético. Los Amigos del Desierto sugieren que las
palmas de las manos se sitlien siempre enfrentadas, sea en el
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regazo, a la altura del abdomen, sea a la altura del corazoén, unidas,
en la clasica postura de la oracidon cristiana —que ayuda al
recogimiento—, o separadas.

Sin embargo, hay otras tradiciones que proponen que las
manos se pongan sobre las piernas; si pusieras una sobre la otra,
coloca la izquierda sobre la derecha con los pulgares apenas
rozandose. Si las pusieras separadas, juntar los dedos indice y
pulgar de cada mano.

Prueba y encuentra cual es la postura de las manos que mas te
ayuda. Por ello, a partir de esta Meditacion, en el esquema inicial
para entrar en las siguientes Practicas Meditativas, vamos a incluir
poner también nuestro foco de atencidn en la postura de las manos
y en la energia que ahi se genera.

8.5. Otras consideraciones

La experiencia de muchos que realizan esta meditacion con
mantra (sea con “So Hum” o cualquier otro) es que ayuda mucho a
ir adquiriendo la conciencia constante de nuestra Realidad ultima, y
nos mantiene despiertos a esta Realidad del Presente como nuestra
identidad mas profunda ... Acallada la mente, dejamos de
identificarnos con el “yo”, con el ego, y queda sencillamente
manifiesta la Presencia que somos, percibimos un Despertar
Interior.

En efecto, lo que entonces queda es el Silencio elocuente, la
Presencia consciente, ... eso que no puede ser atrapado ni pensado
por la mente, pero si percibido cuando venimos al Presente... Eso
es lo que realmente soy. No es una identidad que haya que crear,
no es un afiadido que dependa de voluntarismos o propdsitos; es
reconocer, darme cuenta, de lo que ya soy. Lo que realmente somos
tiene el sabor de la Plenitud.
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Cuando siento que mi identidad se ha ampliado, cambia
radicalmente lo que percibo... La Meditacion te lleva a un cambio
en tu sensibilidad. El Presente no es solo el “lugar” de la sabiduria
y de la vida, sino nuestra identidad mas profunda.
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9. COMPASION’ (Teodoro Galache Laza, Profesor del Dpto. de
Economia Aplicada, Matemdticas)

9.1. Objetivo/motivacion

El objetivo de esta Practica es favorecer la integracion
psicoldgica y afectiva de la persona consigo misma y con los
demas. A veces, la préactica de la meditacion puede parecer a los
ojos de aquellos que no la hacen como algo que nos encierra en
nosotros mismos. Ciertamente, es un riesgo en el que podemos caer
y en el que, si no estamos atentos, caemos. Pero hay “algo” que nos
puede ayudar, cuando nos planteamos si nuestra meditacion es real
o estamos centrados en nosotros mismos: el Amor Universal o
Compasion. Esta es una constante en los maestros espirituales de
todas las tradiciones.

Cuanto mas entramos en el auténtico Silencio, mas se despierta
en nosotros ese ambito de Comunidn (unidon-con) que no excluye a
nada ni a nadie de su Amor. Si la meditacion es real, se nos afinara
la sensibilidad en esta direccion, y descubriremos que el amor que
sentimos por la gente proxima no es diferente (aunque,
obviamente, se expresa de manera distinta) del que sentimos por
gente mas lejana.

(Qué es la Compasion? Es la capacidad de ponerte en el lugar
del otro y de ver y sentir las cosas como ¢l las ve y las siente,
activando un movimiento de ayuda. Es cuando te pones “en la
piel” del otro, vibras con su situacion, con sus necesidades, con su
sufrimiento, se te remueven las entrafias y te vuelcas en ayudar.
También se le conoce como “regla de oro” de las religiones.

7 Esta Practica, de la que tampoco soy el autor, estd inspirada por Enrique
Martinez Lozano, sus Retiros, tan llenos de sabiduria y lucidez, su amplia y rica
bibliografia y su maravilloso Blog https://www.enriquemartinezlozano.cony.
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(Cual es la “regla de oro” en las religiones, el lugar donde
todas coinciden?:

a) TAOISMO (Tratado de Lao Tse sobre la respuesta del Tao):

“Considera los logros de tus vecinos como tus propios logros
y sus pérdidas como las tuyas”.

b) CONFUCIONISMO (Confucio en “The way of Chuang
Tzu”, de Thomas Merton, 1965 Burns & Oates, pp. 17 y 20-21):

“La religion no tiene que ver con la teologia, sino con la
compasion” .

¢) HINDUISMO (Mahabharata, 5: 1517):

“Esta es la suma del deber: no hagas nada a otros que te
causaria dolor que te hicieran a ti”.

d) CRISTIANISMO (Jests de Nazaret dice en Lc. 6, 31 y 36):

“Como queréis que os traten los hombres, tratadlos vosotros a
ellos. (...) Sed compasivos como vuestro Padre es compasivo”.

Y en Mateo 7, 12: “Tratad a los demds como queréis que os
traten a vosotros. En esto consiste la ley y los profetas”.

e) EL ISLAM (Hadiz o Dicho 13 del Profeta Mahoma):

“Ninguno de vosotros tendrad fe hasta que no quieras para los
demds lo mismo que deseas para ti”.

f) JUDAISMO (Libro de Tobias 4, 15):

“No hagas a nadie lo que no quieras que te hagan a ti”.
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9.2. Descripcion de la practica

El esquema inicial para “entrar’ en la Meditacion:

— Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta; visualiza un hilo invisible
tirando de tu coronilla hacia arriba.

— Situa las manos una sobre la otra apoyadas en las piernas,
o bien las palmas de las manos enfrentadas a la altura del
pecho, ya sea unidas o separadas.

— Sentado comodamente, empieza haciendo de tres a cinco
respiraciones profundas y completas...

— Cada vez que expulsas el aire, sientes como si con él
salieran también las tensiones que hay acumuladas en ti, y
ast se va aflojando mds y mds el cuerpo... Te puedes ir
deteniendo en como sientes tu respiracion en la nariz, en
los pulmones, en el abdomen ...

— También te puede ayudar fijar la atencion en repasar el
cuerpo deteniéndote en cada parte e intentando sentirla, no
pensarla ni visualizarla: la cabeza, el cuello, los brazos, el
tronco, las piernas... y tu cuerpo como un todo ...

— Tomar conciencia de tu respiracion o tomar conciencia de
cada parte de tu cuerpo, son ayudas para ‘“volver” al
presente, a tu aqui y ahora.

— Observa el centro de la palma de tus manos: es posible que
aprecies la energia que las une.

— Si te vienen distracciones de cualquier tipo, no luches ni te
enfades, déjalas pasar sonriéndoles por dentro.

(Pausa).
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Elije una persona que sea muy querida para ti. Céntrate en
ella, visualizala:

— Dile interiormente:

o “Deseo profundamente que seas feliz”.
o “Tequiero”.

— Permanece durante un tiempo conectado en el amor
incondicional hacia esa persona.

(Pausa).
Amabilidad afectuosa hacia mi mismo:

—  Me visualizo y dirijo el mismo amor incondicional hacia mi
mismo.

— Llevo la mano hacia el corazon para vehicular todo el
afecto y la bondad hacia mi mismo.

—  Me digo interiormente:

o “Deseo profundamente mi bien”.
o “Estoy conmigo, te quiero”.
o  “Que yo permita que la felicidad viva en mi, fluya a
través mia, no me la apropio”.
— Permanece conectado durante un tiempo en esa corriente
de amor hacia mi mismo.
(Pausa).

Ahora elige una persona con la que tienes dificultades en la
relacion con ella:

—  Visualizala y situala en ese lugar donde somos amor.
—  Permite que la imagen de esa persona esté en ese lugar.

— Favorece un sentimiento de amor incondicional hacia esa
persona.
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—  Permanece aqui durante un tiempo.
(Pausa).

Por ultimo, vamos a favorecer la compasion con toda la
humanidad, conmovernos con ella:

— Imagina la humanidad entera y da un gran abrazo a todos
los seres humanos.

— Genera un sentimiento de bondad y amor incondicional
hacia la humanidad.

— Permanece en ese gran abrazo.

(pausa... y fin)

9.3. Tiempo estimado

Esta Practica si que cabe en los 10-15 minutos que le solemos
dedicar en clase a este “tiempo de mindfulness”. En casa siempre
se puede alargar un poquito mas, hasta llegar a los 25-30 minutos
que siempre recomendamos.

9.4. Material necesario

Como siempre, una postura cémoda, sentarse con la espalda
recta, tener ganas de meditar. Una silla con respaldo o un zafu para
sentarte, o también un cojin y un banquito de meditacion. Un
espacio tranquilo donde puedas estar un tiempo en soledad sin
ruidos ni interrupciones.
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9.5. Otras consideraciones
Si tienes paciencia y experimentas con perseverancia esta

Practica de la Compasion, puedes llegar a quedarte sorprendido:
nos transforma el permanecer en este Amor Incondicional.
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10. ACEPTACION® (Teodoro Galache Laza, Profesor del Dpto.
de Economia Aplicada, Matemdticas)

10.1. Objetivo/motivacion

En lugar de estar siempre en la lucha, intentando «corregir la
vida» y resistirte hacia aquello que ya es, el objetivo de esta
Practica es abrirte a la aceptacion, es decir, aprender a dar espacio a
lo que ya es para que se manifieste.

En este sentido, este Ejercicio suele ser uno de los que
despierta, precisamente, mas resistencia porque la mente siente un
fuerte rechazo a asumir la bondad de lo que esta meditacion
propone. A este respecto, mi sugerencia es que no le deis
demasiadas vueltas, no merece la pena entrar en las habituales
disquisiciones que nos propone la mente, cuyo Unico objetivo es
enredarnos y distraernos. Suéltate, confia y verds coémo, poco a
poco, irds descubriendo la sabiduria subyacente de esta Practica.

Nuestra busqueda de algo abstracto en el futuro estd siempre
enraizada en la resistencia que oponemos al momento presente.
Una de las principales creencias limitantes que llevamos
incorporada desde la infancia es pensar que el momento presente
estd incompleto ... y ahi es donde empiezan todos nuestros
sufrimientos ... y éstos pueden terminar cuando aprendamos a
aceptar, en profundidad, el momento presente.

Es curioso, pero es lo que nos suele pasar con demasiada
frecuencia: cuando, en la vida, las cosas no suceden como
pensamos que tienen que suceder, nos resistimos y nos negamos a
vivirlo, a pesar de que lo que ha sucedido... ha sucedido, por

8 Esta Practica bebe de dos fuentes: el citado libro de Esteve Humet “Camino
hacia el Silencio. Pedagogia del despertar interior” (Editorial Herder, 2013), y el
maravilloso libro de Matilde de Torres, “Detras de la apariencia” (Desclée de
Brouwer, 2016, 2% edicion).
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mucho que yo me oponga, por mucho que yo me resista. Hemos
aprendido, otra creencia limitante, que resistirnos es la mejor
manera de reaccionar; tanto es asi que, si no me resisto, estoy
manifestando mi conformidad y dando por definitivo el hecho en
cuestion. Esta “reaccion primaria” y limitante, tan frecuente en
cada uno de nosotros, nos ciega, nos impide darnos cuenta que la
no aceptacion es la base del conflicto, la raiz del sufrimiento,
ademas de, por supuesto, disminuir la eficacia de nuestras posibles
respuestas ante el hecho que haya sucedido.

Aceptar es abrirse a lo que es, puesto que es. En este sentido,
es absurdo resistirse. En la sociedad en la que vivimos, aceptar es
sinobnimo de debilidad, de incapacidad, de resignacion, de
conformismo. Sin embargo, en la Practica Meditativa que te
proponemos, es punto de partida. Aceptar es la base para poner en
marcha un proceso creativo, es decir, es lo que nos va a permitir
utilizar creativamente las circunstancias, por muy adversas que
sean. La aceptacion es una actitud interna, un modo de estar en las
situaciones que nos trae la vida, un reconocimiento de lo que es. La
meditacion que ahora vamos a hacer se dirige a la actitud interior y
al nivel de conciencia desde el que afrontamos la realidad de cada
dia. Y desde ahi, nace una confianza a partir de la cual surgiran las
respuestas y acciones acertadas.

La libertad interior a la que te abre esta meditacion es una
fuente enorme de energia transformadora de la realidad creada.

10.2. Descripcion de la practica

El esquema inicial para “entrar” en la Meditacion:

— Siéntate con la espalda erguida y con el cuello relajado
sosteniendo la cabeza recta; visualiza un hilo invisible
tirando de tu coronilla hacia arriba.
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— Situa las manos una sobre la otra apoyadas en las piernas,
o bien las palmas de las manos enfrentadas a la altura del
pecho, ya sea unidas o separadas.

— Sentado comodamente, empieza haciendo de tres a cinco
respiraciones profundas y completas ...

— Cada vez que expulsas el aire, sientes como si con él
salieran también las tensiones que hay acumuladas en ti, y
ast se va aflojando mds y mds el cuerpo... Te puedes ir
deteniendo en como sientes tu respiracion en la nariz, en
los pulmones, en el abdomen ...

— También te puede ayudar fijar la atencion en repasar el
cuerpo deteniéndote en cada parte e intentando sentirla, no
pensarla ni visualizarla: la cabeza, el cuello, los brazos, el
tronco, las piernas... y tu cuerpo como un todo ...

— Tomar conciencia de tu respiracion o tomar conciencia de
cada parte de tu cuerpo, son ayudas para ‘“volver” al
presente, a tu aqui y ahora.

— Observa el centro de la palma de tus manos; es posible que
aprecies la energia que las une.

— Si te vienen distracciones de cualquier tipo, no luches ni te
enfades, déjalas pasar sonriéndoles por dentro.

(Pausa).

Ahora observa tu respiracion en la zona del pecho. Dirige tu
atencion un poco hacia la derecha: entre el esternon y el pecho
derecho, donde podrias serialar con tu mano izquierda para decir
“vo”. Es el «corazon de la derecha» o corazon espiritual: éste va a
ser el punto fisico de concentracion en esta Meditacion. Es el
“lugar del yo”, es la sede de nuestro centro, lo que estd en la base
de nuestras decisiones, pensamientos, emociones, Sentimientos,
fantasias, ...
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(Pausa).

Permanece tranquilamente con la atencion puesta en ese punto
de tu cuerpo. Respira suavemente, ve expandiendo tu conciencia
desde ese lugar, como en ondas de amor cada vez mds amplias,
hasta que sean ilimitadas.

(Pausa).

Ahora haz como si ese amor fuese un abrazo luminoso y cdlido
que incluye y penetra todo el universo, nuestro mundo, la
naturaleza en su conjunto y el mundo animal, pero sobre todo
abraza la humanidad entera, con toda la limitacion y el dolor que
hay en ella, expresados de tantas maneras...

(Pausa).

Ese abrazo de amor, naturalmente, también incluye tu propia
realidad individual y la de los que te rodean, marcadas también
por la limitacion y el dolor, a veces tan incomodos de aceptar.

(Pausa).

En este abrazo amoroso no hay culpas, no hay juicios ni
tampoco discriminacion: lo incluye todo sin excepcion, lo abraza
todo: Aceptacion total de todo...

(Pausa).
El Amor Absoluto es Incondicional, Aceptacion total de todo...

“No te cambies a ti misma: amate a ti misma tal como
eres.

- No hagas cambiar a los demds: ama a todos tal como son.

- No hagas cambiar el mundo: el mundo estd en manos del
Amor Incondicional, y él lo sabe.
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- Y silo haces asi... todo cambiard, de manera especial, a
su tiempo y a su manera.””

(Pausa).

Acepta la vida como oportunidad, no como inconveniente.
Confia, deja de controlar, no sabes qué va a pasar, pero suéltate y
confia. Confia en el Amor Incondicional que te sostiene, que es
mucho mads grande que tu pequefio universo y que te permite
expresarte creativamente.

(Pausa).

Haz un gesto interno de disponibilidad: aqui estoy, dispuesta a
Aceptar, a abrirme a esta situacion y permitir que me muestre la
verdad que encierra. Cada vez mds dispuesta a reconocer las
seriales v a hacerme sensible a la realidad que hay detrds de la
apariencia desplegandose ante mi mirada miope.

(Pausa).

El Amor Incondicional es Aceptacion total de todo, me rindo
incondicionalmente, lo acojo... y solo después haré lo que tenga
que hacer, sin resistencia, sin violencia interior... con suavidad...

(Pausa... y fin)
10.3. Tiempo estimado
Esta Practica si que requiere de un tiempo minimo, superior a

esos 10 minutos de clase. De nuevo, nos vamos a los 25-30
minutos.

® Carlos Garcia Vallés, “Ligero de equipaje. Tony de Mello. Un profeta de
nuestro tiempo”, Santander, Sal Terrae, 1987, pag. 226.
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10.4. Material necesario

Las Practicas que requieren de mas tiempo, como ésta, si
necesitan una preparacion y cuidado previo especial. Ayuda hacer
la meditacion en el suelo, con la ayuda de un banquito o un cojin
zafu. Cuidar la postura, la iluminacion de la habitacion; a veces,
ayuda poner una musica adecuada de fondo.

10.5. Otras consideraciones

Disfrutarla y perseverar en ella ya que ésta es otra de las
Practicas que “esconde” una sabiduria que “se te permite” atisbar
cuando hayas repetido varias veces esta Meditacion... La repeticion
no es un “castigo”, es camino de sabiduria, es camino para pasar
del buscar al hallar, es camino para soltar el control y dejarte
sorprender y descolocar, ...
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11. SOLTAR (Rafael Naranjo de la Cruz, Profesor titular de
Derecho constitucional)

11.1. Objetivo/Motivacion

Si tienes ya cierta edad, probablemente recuerdes como fueron
tus comienzos en esto de la docencia universitaria. Te salia la
posibilidad de quedarte en la Universidad y, al poco tiempo, te
veias dando clase sin preparacion alguna, en una especie de “ahi
queda eso; a ver como te las apafias”. Pues en la vida, en general,
ocurre mas de lo mismo. Aqui venimos también sin libro de
instrucciones.

Desde pequetios nuestros profesores nos ensefian matematicas,
lengua, literatura, ciencia, latin, etc. Sin embargo, en lo que
respecta a qué hacer cuando te pones nervioso, o tienes miedo, o
hay algtn problema en casa que te impide concentrarte, o si piensas
que eres tonto o que cada vez que haces un examen te quedas en
blanco... “Ahi queda eso”. Olvidamos que, como todos, nuestros
estudiantes son, ante todo, personas, que tienen sus
preocupaciones, sus miedos, sus problemas personales o familiares
y que todo ello les puede estar pasando factura incluso en su
rendimiento. Por desconocimiento profundo de quienes
sucesivamente gobiernan el sistema educativo, todos nos hemos
vistos privados del kit de herramientas basicas que cualquier
persona deberia llevar consigo.

Una de esas herramientas es soltar. Muchos de nosotros
pasamos la vida acumulando, no solo cosas materiales (dinero,
ropa, libros...) sino también otras intangibles, como creencias,
emociones, recuerdos, etc. Hemos olvidado nuestra habilidad
innata de soltar. ;Recuerdas cuando eras pequeia y te enfadabas
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con una amiga? ;/No te pasaba que al poco rato podias estar de
nuevo jugando con esa persona, como si nada hubiera sucedido?
No hacias ningiin esfuerzo por aferrarte al enfado. Lo dejabas ir, y
¢l sencillamente se iba. El objetivo de la practica es permitir que
los estudiantes recuerden esa habilidad dormida y experimenten
por si mismos que siempre tienen la posibilidad de dejar marchar
cualquier sensacion, emocion o creencia que puedan estar
experimentando. Se trata, pues, de animarles a que se atrevan a
pararse un instante para mirar por si mismos lo que estan sintiendo
y a que acojan lo que sea que encuentren para, después, del modo
mas facil posible, simplemente elegir soltarlo.

En definitiva, se les facilita una practica que pueden realizar
por si mismos en todo momento y en cualquier circunstancia, y que
constituye una alternativa accesible frente a la lucha, el sufrimiento
y el estrés. Se fomenta en ellos un cambio en su autopercepcion,
que pasa de concebirse una mera victima de las circunstancias o de
sus propios pensamientos 0 emociones, a erigirse en protagonistas,
capaces de elegir de nuevo y optar asi por una respuesta util.

11.2. Descripcion de la practica

La practica se realiza de acuerdo con un sencillo método
creado y transmitido originariamente por el estadounidense Lester
Levenson y que en la actualidad se ensefia por algunos de sus
estudiantes. Entre estas se encuentra Kate Freeman, cabeza visible
de Heart of Releasing, una organizacion sin animo de lucro
dedicada a difundir esta sencilla, pero eficaz practica por todo el
mundo'’. La practica bésica consta de los siguientes pasos:

10 Agradecemos a Kate Freeman su amabilidad por autorizarnos a presentar aqui
la practica que ella ensefia en Heart of Releasing. Para mas informacion, puedes
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1.- (Cual es la sensacion? ;Qué estés sintiendo?
2.- ;Cual es el deseo que subyace en la sensacion?
3.- Soltar el deseo.

El primero de los pasos citados anima al estudiante a entrar en
contacto con lo que siente en ese momento, o ante un tema
determinado. En nuestra vida diaria intentamos no sentir lo que
sentimos. Preferimos reprimirlo, suprimirlo con las actividades mas
diversas (ver la tele, ir de compras, beber, etc.), o expresarlo,
proyectando de este modo en el exterior lo que tan solo es el fruto
de la actividad de nuestra mente. Con esta practica nos damos
permiso para adentrarnos en lo que, de todas formas, esta ahi;
mirarlo directamente. Para ello es necesario que “bajemos” el tema
de la cabeza al cuerpo, dandonos la oportunidad de entrar en
contacto alli con lo que sentimos.

Posteriormente, identificamos el deseo que se encuentra detras
de lo que se siente. Lester Levenson hablaba de la existencia de
tres deseos basicos: el deseo de aprobacion, el deseo de control y el
deseo de seguridad. Cada uno de ellos refleja una sensacion de
carencia. En el caso del deseo de aprobacion, se trata de una
carencia de amor, consideracion, respeto, atencion, afecto o
similar. Existe un deseo de aprobacion cuando pretendemos que
alguien nos quiera, nos aprecie, nos respete o nos valore. Pero
también existe un deseo de aprobacion cuando somos nosotros los
que desaprobamos, criticamos, juzgamos o negamos de cualquier
otra forma nuestro amor a alguien. En ambos casos nos
encontramos con la misma sensacion de carencia de aprobacion.

visitar su pagina web (https://heartofreleasing.org/), donde se puede encontrar también
una breve presentacion de la figura de Lester Levenson.
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El deseo de control, por su parte, se halla presente alli donde
sentimos que estamos fuera de control, o que algo escapa a nuestro
control; que no podemos hacer nada por lograrlo. También hay
deseo de control cuando queremos cambiar las cosas o las personas
—incluidos nosotros mismos- o hacer que sean distintas de cdmo
son en realidad. ;Te suena de algo?

Finalmente, el deseo de seguridad es mucho mas basico. Surge
cada vez que nos sentimos en peligro; cuando creemos no estar a
salvo. Se encuentra normalmente relacionado con cuestiones
relativas a la supervivencia del cuerpo (enfermedad o muerte) o
dinero, pero igualmente puede estar también presente en otras
muchas circunstancias, como el trabajo o las relaciones de pareja.
En ocasiones, puede bastar con que una persona que representa
para nosotros la autoridad nos mire de una determinada manera
para que experimentemos lo que es el deseo de seguridad.

Por altimo, animamos a nuestros estudiantes a dejar marchar lo
que hayan encontrado. Para ello utilizamos una simple pregunta:
“/podrias soltarlo?”; y les damos espacio y tiempo para que se
decidan, si asi lo eligen, por esta opcion.

Normalmente, se realizan varias rondas de esta secuencia sobre
el mismo tema para permitir que los estudiantes alcancen un mayor
estado de paz en relacion con dicho asunto. En estas rondas se
puede ir intercalando la practica de soltar con la de dar la
bienvenida, pues dar la bienvenida a algo es, en realidad, otra
forma de soltarlo. Aquello a lo que das la bienvenida no te posee.

Veamos ahora como puede ser una de las practicas que realizo
en clase. Primero les doy la oportunidad de que sean ellos quienes
me digan si quieren soltar sobre algo en particular. Es frecuente
que, cuando se acerca la época de los examenes, elijan este tema.
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Aunque, por supuesto, siempre hay espacio para cierta
improvisacion, todo podria quedar entonces como sigue:

Mira a ver si te puedes dar permiso para traer a tu mente ese
tema, con todos los pensamientos, imdgenes y sensaciones que
normalmente lo acomparian.

(Pausa).

¢;Podrias bajar ese tema al cuerpo? ;Como se siente ese
asunto desde ahi?

(Pausa).

;Y qué deseo encuentras ahi: un deseo de aprobacion, control
o seguridad?

(Pausa).

Cualquiera que sea el deseo que hayas encontrado, ;podrias
elegir soltarlo?

(Pausa).

Y, de nuevo, mira a ver si puedes traer a tu mente “lo que
queda” de ese tema en ti ahora.

(Pausa).

¢Podrias darte permiso para sentir lo que queda del tema en
tu cuerpo?

(Pausa).

;Qué deseo puedes ver ahi? ;Un deseo de aprobacion, control
o seguridad?

(Pausa).
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Y cualquiera que sea el deseo que hayas podido ver, ;podrias
simplemente soltarlo?

(Pausa).

Puedes repetir esta secuencia tres o cuatro veces, o las que te
sean posibles en funcién del tiempo que tengas disponible.
También puedes seguir la practica con lo que cada persona esté
experimentando en cada fase de la misma, en lugar de pedirles que
traigan a su mente lo que quede del tema inicial. A veces, la mente
realiza por si misma valiosas conexiones que merece la pena seguir
para deshacer las distintas capas o aspectos del asunto elegido.

11.3. Tiempo estimado

Una de las ventajas de esta practica es que se puede adaptar
perfectamente al tiempo del que dispones. Asi, aunque lo ideal es
poder disfrutar al menos de unos diez minutos, lo cierto es que en
menos ya puedes sentir los efectos de haber soltado al menos parte
de la carga que, sin darte cuenta, llevabas encima.

11.4. Material necesario

Ninguno. Se puede soltar en todo momento, y en cualquier
circunstancia o lugar. No necesitas ninguna musica especifica, ni
llevar ropa comoda, ni sentarte en un determinado tipo de
banquito... Nada. Y, si crees que necesitas algo de eso, mira a ver
como sientes esa creencia en tu cuerpo; si lo que encuentras es un
deseo de aprobacion, control o seguridad y jsuéltalo!
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11.5. Algunos consejos

En las primeras clases del curso, el rato de la practica esta
dedicado a que tengan la experiencia de soltar y a que vayan
conociendo la diferencia entre los distintos deseos, para, sobre esta
base, poder aplicarla a todas las cuestiones que vayan surgiendo a
lo largo del cuatrimestre. Se puede utilizar, siguiendo la misma
secuencia antes expuesta, para trabajar sobre creencias limitantes
que puedan estar impidiendo a los estudiantes desarrollar todo su
potencial; para trabajar sus objetivos; para que comprueben como
pueden sentirse mejor ante cualquier circunstancia de la vida que
pueda parecer ponerse en su camino cuando se ponen a estudiar;
para sortear obstaculos como la “ley de la atraccion” de las redes
sociales, etc. Sus aplicaciones practicas no conocen limites.
Cualquiera que sea la situacioén en la que se encuentren, soltar el
exceso de carga les permitira afrontarlas de otra manera mas ligera
y eficaz, sin sacrificar nada de valor por el camino.

Dado que, aunque de manera en el fondo injustificada,
normalmente sentimos un profundo apego por nuestros deseos,
hago ver a mis estudiantes que lo que soltamos no es nunca la
aprobacion, el control o la seguridad, sino simplemente cualquier
sensacion de que ‘“carecemos de” aprobacion, “carecemos de”
control/poder o “carecemos de” seguridad. Es precisamente cuando
dejamos marchar esta sensacion de carencia, creada de manera no
consciente por nuestra mente, cuando recuperamos nuestro estado
natural de equilibrio, paz, amor, seguridad y plenitud.

No existe un catdlogo cerrado que aprendernos para saber
cuando estamos ante un deseo de control, un deseo de aprobacion o
un deseo de seguridad. En cada persona, el deseo subyacente en
una determinada situacion puede ser distinto. Es por ello que es
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muy importante que los estudiantes identifiquen por si mismos el
deseo que se encuentra encerrado en lo que estan sintiendo. Nadie
puede validar este paso en lugar de otra persona. Una parte
importante del beneficio de esta practica consiste, precisamente, en
que fortalece la confianza en ti mismo. El peso de ella no puede
radicar, por tanto, en el facilitador, sino siempre en quien estd
soltando.

Como decia antes, la pregunta sobre si podrian elegir soltar
puede ser sustituida por la que les anima a darle la bienvenida a lo
que surge. Esto es asi, porque frecuentemente nos resistimos a
sentir lo que sentimos; luchamos contra ello o nos juzgamos por
eso. Al preguntar si podrias darle la bienvenida a todo lo que esté
apareciendo abres un espacio de amabilidad en el que se puede
romper esta tendencia.

Otra posible variante consiste en, después de haber realizado
algunas rondas para soltar, preguntarles si se encuentran en un
estado de mayor paz, ligereza o confianza para, después, pedirles
que le den la bienvenida a dicho estado y que miren si, incluso,
podrian permitir que esa paz, ligereza o confianza se expanda mas
y mas. De este modo, se pueden dar cuenta de que pasar de un
estado de tension y estrés a otro de calma y determinacion solo
depende de ellos mismos.

Cuando termina la practica, en lugar de recuperar rapidamente
la clase por donde la dejé, y ante la posibilidad de que se
encuentren en un estado de relajacion mas o menos profundo, les
pido que, sin abrir bruscamente los ojos, si los tienen cerrados,
entren en contacto con su cuerpo y lo vayan activando poco a poco:
las manos, los pies, los brazos; que se estiren si lo deseen o
bostecen, hasta que se encuentren en condiciones firmes para
volver a abrirlos.
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Entonces les suelo preguntar si han notado alguna diferencia
entre cOmo comenzaron su ejercicio y cémo salieron de ¢él. La
respuesta suele ser afirmativa. En la distancia entre ambos puntos
se encuentra lo que soltaron por el camino. A mi me gusta hacerles
ver que soltar funciona siempre y que, cuando parece no haberlo
hecho, es porque no han soltado. Soltar es solo una decision, un
simple gesto de apertura y dejar marchar (como suele decir Kate
Freeman), y eso solo depende de nosotros.

Es muy probable que no todos los alumnos tengan buena
disposicion hacia la practica que quieras realizar con ellos. A mi
me gusta honrar esta circunstancia y darles la libertad de seguirla o
no, con una sola condicion: que, si deciden no ponerse a ello, se
mantengan unos minutos en silencio para respetar a quienes eligen
ponerse a soltar. Resulta curioso ver como algunas personas que al
principio del curso se mostraban reacias a seguir la practica, con el
paso del tiempo se ponen a ello con el resto de compafieras, sin que
tu, por supuesto, se lo hayas pedido.

También les hago ver que soltar, pese a su indudable eficacia,
no es ninguna terapia, y que no puede sustituir a ninguna terapia a
la que se puedan estar sometiendo o que puedan pensar que
requieren. Por ello, les recomiendo que, si se encuentran en esta
situacion, confirmen antes con su médico o terapeuta la adecuacion
de esta préctica a sus particulares circunstancias.

Una ultima sugerencia: las personas aprendemos de muy
distintas maneras. Algunas de ellas no son tangibles. Si miras hacia
atras, probablemente no te resulte dificil encontrar en ti cosas que
aprendiste de tus padres casi sin darte cuenta, por el mero hecho de
convivir con ellos. En este proceso de aprendizaje, la coherencia
juega un papel importante. ;Has visto alguna vez a un padre decirle
a su hijo que no se grita... gritando? ;Qué esta transmitiendo? Y,
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sobre todo, ;/qué aprende su hijo entonces? Lo que te vengo a decir
es que quizas sea conveniente que, antes de poner en practica esta,
o alguna de las restantes herramientas que este libro te ofrece, te
comprometas a desarrollarlas en ti mismo en la mayor medida
posible. Solo asi podras transmitir su valiosa esencia, que siempre
quedard mas allé de las palabras.
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Capitulo IV
Analisis de la satisfaccion del

alumnado ante una experiencia de
Mindfulness

ESTHER MENA RODRIGUEZ

Profesora del area de Métodos de Investigacion y Diagnostico en
Educacion.

JUAN MANUEL PARRA MUNOZ

Profesor colaborador honorario del area de Métodos de
Investigacion y Diagndstico en Educacion.

1. INTRODUCCION

Tras la experiencia vivida en estos dos afios de proyecto de
Innovacién Educativa hemos asistido a una cantidad de
experiencias diversas de Mindfulness con nuestro alumnado. Han
sido dos afios en los que hemos podido observar muchas y variadas
actitudes tanto en el alumnado como en el profesorado, conforme
el proyecto se desarrollaba, y es logico ya que, desgraciadamente,
las personas no estamos acostumbradas a este tipo de practicas
durante nuestra vida académica y si se tratan, es de forma
transversal y contando con la buena voluntad de un profesorado
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implicado que es capaz de transformar el aula en un espacio de
crecimiento y bienestar para las personas implicadas en el proceso
de ensefianza aprendizaje donde, se aprenda dia a dia a conocernos,
entender nuestras conductas, a ver y pensar en las cosas con cierto
distanciamiento, a gestionar nuestras emociones y Sser mas
compasivos, descubriendo nuestras fortalezas y nuestras
debilidades para que seamos capaces de desarrollar una conciencia
plena de forma natural.

El primer afio ha sido un poco complicado para aquellas
personas que no estdbamos familiarizadas con este tipo de
practicas, tanto por parte del alumnado como del profesorado, pero
si es verdad que teniamos mucha ilusion en hacerlo lo mejor
posible, de esta manera, hemos podido descubrir y aprender
conjuntamente las ventajas que dichas practicas conlleva para
afrontar las vicisitudes a las que estamos expuestas las personas
que convivimos en el dmbito universitario y, en particular poder
transferir dichos aprendizajes a todos los ambitos de nuestra vida
diaria.

En el segundo afio del proyecto ya teniamos algo mas de
experiencia y se desarrolld de una forma mas relajada. El
profesorado compartimos las experiencias y los aprendizajes vy,
llegd el momento en el que el alumnado ya pedia su tiempo de
relajacion, sentia la necesidad y eso ha influido de forma muy
positiva a la hora de crear un buen clima del aula armonioso,
respetuoso y tranquilo de cara al proceso de ensefianza aprendizaje.

Y es que, las personas que practican Mindfulness
experimentan cambios y no sélo en sus experiencias interiores sino
también en sus conductas externas que se trasladan a todos los
ambitos de la vida.

Segun Kabat-Zinn (cit. en Parra et al, 2012), Existen 7 factores
a tener en cuenta en la practica del Mindfulness:

104



Analisis de la satisfaccion del alumnado ante una experiencia de Mindfulness

1. No juzgar: imparcialidad sobre nuestra experiencia;
observar el ir y venir de pensamiento y juicios, sin
actuar sobre ellos, ni bloquearlos, ni aferrarse:
simplemente se observan y se dejan ir.

2. Paciencia: Apertura a cada momento y a lo que estd
por suceder, sin expectativas.

3. Mente de principiante: Observar las cosas como si
fuera la primera vez.

4. Confianza: En uno mismo, en los sentimientos
intuicion y la propia autoridad.

5. No esforzarse: No hacer y evitar la focalizacion de los
resultados.

6. Aceptacion: Ser receptivos y estar abiertos a lo que se
piensa, siente y ve.

7. Dejar ir: dejar de lado la tendencia a elevar
determinados aspectos de la experiencia y a rechazar
otros; dejar la experiencia tal y como es. (p.34).

Y, precisamente estos factores son los que hemos intentado
que nuestro alumnado practique e interiorice con las diferentes
practicas que se han desarrollado a través de este Proyecto de
Innovacion Educativa y que pueden consultarse en los capitulos
anteriores de este libro.

En este capitulo, se analizard si dichas précticas han sido
efectivas y si han conseguido los objetivos planteados en el
proyecto, segin la percepcion que el alumnado tiene del desarrollo
de toda la experiencia.
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2. OBIJETIVOS

El objetivo principal de este Proyecto de Innovacién Educativa
era dar a conocer tanto al profesorado como al alumnado
participante una nueva filosofia de vida, a la que pueden llegar si
incorporan el mindfulness en su dia a dia.

Y, los objetivos especificos que se intentaron conseguir con esta
experiencia fueron:

1.

Facilitar un espacio en el que cada docente/estudiante
pueda aprender a generar momentos de serenidad en la
voragine de su dia a dia.

Descubrir estrategias para abordar de modo amable las
exigencias que apremian al profesorado, reduciendo el
riesgo de Sindrome de burnout y sus consecuencias: estrés,
desmotivacion, irritabilidad, dificultades para Ia
colaboracion, alteraciones fisicas, etc.

Activar la atencion plena, la escucha activa y el disfrute del
momento presente a través de practicas de mindfulness.

Interiorizar mecanismos de autorregulacion y corregulacion
de emociones, que ayuden a optimizar los procesos de
ensefianza-aprendizaje.

Aprender a poner limites y aceptar las criticas de forma
asertiva, entendiendo las necesidades de otras personas sin
desatender las propias.

Acostumbrarse a tomar distancia de los acontecimientos
externos, aprendiendo a relativizarlos como estrategia para
mejorar la comunicacion y las posibilidades de cooperacion
con otras personas.

Comprender el aula como un sistema y conocer los
principios que lo rigen para facilitar el bienestar propio y
del alumnado.
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8. Abordar procesos de autorrealizacion profesional desde un
modelo no reactivo, que permita la consecuciéon de metas
coherentes con nuestras necesidades reales.

3. METODOLOGIA

3.1. Procedimiento

La metodologia que se ha utilizado en este proyecto ha sido
eminentemente participativa con un enfoque mixto en el que se
conjuga tanto cuestionarios como experiencias vividas por los
estudiantes.

En este capitulo se presenta la parte cuantitativa, es decir, los
resultados de los cuestionarios aplicados a dicha muestra con un
disefio pretest postest para poder comprobar si la intervencion ha
sido efectiva o no, es decir si hemos conseguido que el alumnado
interiorice dichas practicas y sean capaces de incorporarlas a sus
vivencias.

3.2. Muestra

En un primer momento (pretest) se contd con una muestra de
n=489 estudiantes de ambos géneros. El muestreo se realizé de
forma incidental entre el alumnado perteneciente a las asignaturas
implicadas en este Proyecto de Innovacién Educativa.

Es necesario destacar que, al ser un Proyecto de Innovacion
Educativa a largo plazo (dos afios), se ha producido bastante
muerte experimental por diversos motivos aunque el mas
destacable puede ser el momento de la aplicacion del postest ya
proximo al término del curso escolar donde el estudiantado estaba
mas concentrado en otras actividades para acabar de forma exitosa
y tal vez no encontraron el momento para dedicarle un tiempo al
postest.
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De esta manera, en el postest, la muestra se vio reducida a un
n=260 estudiantes que participaron en ambos momentos de la
aplicacion de la prueba.

Como puede observarse en la figura 1, predomina el género
femenino con un (80,4%) frente al masculino (19,6%), esto se debe
a que la mayoria de los grados y las especialidades de los masteres
implicados en este Proyecto de Innovacion Educativa (Grado en
Psicologia, Grado de Educacion Primaria, Grado en Educacion
Social, Grado de Educacion Infantil, Grado de Derecho, Grado de
Criminologia, Grado en Administracion y Direccion de Empresas,
Grado en Economia y en Administracion y direccion de Empresas,
Grado de Marketing e investigacion de Mercados, Master en
Psicologia General Sanitaria, Master en Formacion de Profesorado
de ESO, Bachillerato, FP y Ensenanza de Idiomas, Master de
Criminalidad e Intervencion con menores) estan sesgados por
género.

Figura 1: Alumnado Pretest-Postest.

La participacion en los diferentes Grados y Masteres en el
postest también ha sido diferente como puede verse en la figura 2.
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MASTERES; 4,6

Figura 2: Participacion Grados/Masteres.

3.3. Instrumento de recogida de informacion

Para la recogida de la informacion tanto en el pretest como en
el postest se utilizo el test Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS) de Kirk Warren y Richard M. Ryan traducido al espafiol.

El MAAS es un cuestionario sencillo y facil de aplicar con 15
items (ver tabla 1) que se puntuan segun una escala Likert donde 1
significa casi siempre y 6 significa casi nunca. Fue disefiado para
valorar una caracteristica de la Atencion Plena como es capacidad
de la persona para ser consciente de los momentos presentes en su
dia a dia. Por lo tanto se mueve entre la variable
atencion/consciencia.
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Tablal.
Items Mindful Attention Awareness Scale (MAAS).

ITEMS

Podria sentir una emocion y no ser consciente de ella hasta mas
tarde.

Rompo o tiro cosas por falta de cuidado, no prestar atencion o
estar pensando en algo distinto.

Podria sentir una emocion y no ser consciente de ella hasta mas
tarde.

Encuentro dificil en permanecer centrado en lo que esta pasando
en el presente.

Tiendo a caminar rapido para llegar a donde voy, sin prestar
atencion a lo que experimento durante el camino.

Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tension fisica o
incomodidad, hasta que realmente captan mi atencion.

Me olvido del nombre de una persona tan pronto me lo dicen por
primera vez.

Parece como si ‘“funcionara en automatico” sin demasiada
consciencia de lo que estoy haciendo.

Hago las actividades con prisas, sin estar realmente atento a ellas

Me concentro tanto en el objetivo o la meta que deseo alcanzar,
que pierdo contacto con lo que estoy haciendo ahora para
alcanzarla.

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin ser consciente de lo
que estoy haciendo.

Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien por un oido y
haciendo otra cosa al mismo tiempo.

Conduzco el coche a los sitios en “piloto automatico” y luego me
pregunto por qué fui alli.

Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro.

Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion.

Pico sin ser consciente de que estoy comiendo.
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Segun Soler, Tejedor et all. (2012),

Los andlisis psicométricos de la version espaniola de la
MAAS mostraron buenas propiedades, tanto en términos de
validez como de fiabilidad. El instrumento presentd una
buena validez convergente con la Five Facets Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) asi como discriminante respecto a
la clinica depresiva. Asi mismo obtuvo unos buenos indices
de fiabilidad (o de Cronbach de 0,89), una buena
estabilidad temporal y replica la estructura unifactorial
original que agrupa el 42,8% de la varianza total. Los
resultados obtenidos resultan congruentes con los estudios
realizados con la version en inglés del instrumento (p.19).

4. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Para comprobar si la experiencia de Mindfulness ha sido
efectiva o no, se ha realizado, en un primer momento, la prueba t
para muestras relacionadas donde se ha podido comprobar las
medias entre el pretest y el postest item por item. Para ello se ha
utilizado el programa estadistico SPSS version 25.

En todos los items las medias han disminuido entre el pretest y
el postest, destacando el item 13 como aquel en el cual la
diferencia de medias es menor.

De los resultados se puede concluir que el tratamiento ha sido
efectivo dados los resultados obtenidos en esta prueba (v. tabla 2),
donde se observa que hay diferencias estadisticamente
significativas entre el pretest y el postest. S6lo hay un item en el
que las diferencias no son estadisticamente significativas, nos
referimos al item 13 (Me encuentro preocupado/a con el pasado o
el futuro). Esto puede ser debido a que las personas que estan
invirtiendo su tiempo en conseguir ser profesionales en sus
respectivas carreras y teniendo en cuenta que el mercado laboral es

111



Esther Mena Rodriguez y Juan Manuel Parra Murioz

bastante inestable, tienen cierta incertidumbre o, se sienten
igualmente preocupados entre el pretest y el postest sobre su
incorporacion al mundo laboral ya que es algo que se escapa al
control interno de cada persona.

Tabla 2.
Prueba de muestras emparejadas.

Diferencias emparejadas
05% de intervalo
Media de confianza de
Desviacion | ge error |13 diferencia Sig

Media | estdndar | estandar | Inferior | Superior | _t gl | (veateral)
1.- PRE/1.-POST 1,0154 1,9449 200 | 7775| 12534 | 8402 258 000
2.- PRE/2.-POST 8577 2,0380 1264 | 6088| 1,1066| 6,786 259 ,000
3.- PRE/3.-POST 0846 1,7836 106 | 7668 12024 | 8901 259 000
4.- PRE/4.-POST 3023 16719 1037 | 1881 5065 | 3,784 | 259 000
5.- PRE/5.-POST 1.0654 18515 1148 | 8393| 12915| 9278 259 000
6.- PREG.-POST 9654 1,9078 183 | 7324 11984 | 8159 259 000
7.- PRE/T -POST 1.0500 17313 1074 | 8386| 1.2614| 9779 259 000
8.- PRE/S.-POST 0885 1.7141 063 | 7791 1,1978 | 9299 259 000
9.- PRE/.-POST 7808 18057 1120 5602| 10013 | 6972 259 000
10.- PRE/10.-POST 0692 16531| 1025| 7674| 1.1711| 9454 250 000
11.-PREN1-POST,. | 7346 18648 | 1157 | 5060 0624| 6.352| 250 000
12.- PRE/2-POST. | 1.2577 190078 | 1230 |1,0137| 15017 |10,151| 250 ,000
13.- PRE/13.-POST 1846 19042 1181| -0479| 4172| 1563 250 119
14.- PRE/14.-POST 1,0538 1,6525 1025 | 8520 1.2557 | 10283 | 259 000

15. 1203 1.3754

Por lo tanto y wvisto los resultados obtenidos tras la
comparacion de medias entre el pretest y el postest, se le da
respuesta al objetivo general de este Proyecto de Innovacion
Educativa ya que hemos conseguido, con las diferentes practicas de
Mindfulness que se han desarrollado en las aulas, aumentar la
capacidad del estudiantado para que se autoconozcan, y sean
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conscientes de lo que estan viviendo y sintiendo en todas las
actividades que realizan diariamente.

5. CONCLUSIONES

De los resultados se puede afirmar que, para el alumnado
participante, la experiencia ha sido mas que satisfactoria ya que:

1. Hemos activado la atencion plena, la escucha activa y el
disfrute del momento presente a través de practicas de
mindfulness.

2. Hemos interiorizado mecanismos de autorregulacion y
corregulaciéon de emociones, que nos han ayudado a
optimizar los procesos de ensefianza-aprendizaje.

3. Nos hemos acostumbrado a tomar distancia de los
acontecimientos externos, aprendiendo a relativizarlos
como estrategia para mejorar la comunicacion y las
posibilidades de cooperacion con otras personas.
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Capitulo V
Mindfulness y profesionales
en formacion. O de como
el “aqui y ahora” mejora la experien-
cia universitaria.

LUISA MARIA DEL AGUILA

Profesora del Departamento de Didactica
de las Lenguas, las Artes y el Deporte

1. TRADICIONES QUE CONFLUYEN

Lo que en Occidente llamamos mindfulness y conocemos desde
hace unas décadas, existe en Oriente desde hace mas de 2.500 afios.
A la vez, el famoso gnothi seauton o “conocete a ti mismo” grabado
en el Templo de Apolo en Delfos, que “implica la epimeleia heautou
o “cuidado de si” como busqueda interior de la propia naturaleza y
vivir conforme a ella” (Mofivas, Alonso y Segovia, 2018, p. 322),
forma parte de la tradicion clésica occidental convirtiéndose, segin
Foucault (1994) en un principio esencial para cualquier conducta.

Sin embargo, mientras la tradicion oriental ha continuado viva
en sus lugares de origen a lo largo de mas de dos milenios, diferentes
razones hicieron que Occidente se fuera alejando de su filosofia
hasta el punto de que la preocupacion por la propia persona quedo
relegada y “perdida en la sombra” (ibid., p. 36) y no es hasta la se-
gunda mitad del siglo XX cuando la lectura de obras como Sidd-
hartha, de Herman Hesse (1922), viajes a la India de idolos juveniles
como Los Beatles, y otras confluencias espacio-temporales, agudi-
zan la curiosidad por filosofias hasta ese momento poco conocidas
en nuestro contexto, como el budismo, el hinduismo, el Tantra o el
Tao, que también fijan su mirada en el conocimiento y cuidado del
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ser, acercando a la sociedad occidental practicas como el yoga, la
meditacion y el Tai-Chi, entre otras (Badino, 2015).

Medio siglo después, la expresion mindfulness -traduccion al in-
glés de la palabra en pali sati- se ha convertido en un “término vivo
(...) que puede senalar una gran variedad de significados, practicas
y experiencias, no solo dentro del budismo sino en su uso contem-
poraneo” (Gil, 2020, p. 230). Compartiendo esta vision, un grupo
variopinto de docentes de la Universidad de Malaga, formamos en
2017 un equipo multidisciplinar que presentd a nuestra institucion
un Proyecto de Innovacion Educativa que nos permitiese avanzar de
forma compartida en la integracion en nuestras asignaturas de ruti-
nas que, en palabras de Thich Naht Hanh (1975, p. 11), tienen, como
denominador comun, la intencion de “mantener viva la consciencia
en la realidad presente”.

Partiendo de aqui, y con independencia de la formacion y el re-
corrido personal de cada componente del equipo, todo el grupo era
consciente de los beneficios de estas practicas, tanto en contextos
educativos como profesionales. Sin embargo, mientras en unas pro-
fesiones hay ya un ingente corpus tedrico que pone de manifiesto
dichos beneficios, como ocurre en educacion (Franco, Mafas y
Justo, 2009; Burke, 2010; Arguis et al., 2012; Schoeberlein, 2015;
Loépez-Hernandez, 2016; Olmo y Sevillano, 2017; Andaur y Berger,
2018) o psicologia (Simon, 2010; Cebolla, Enrique, Alvear, Soler y
Garcia-Campayo, 2017), en otras, como las profesiones juridicas, no
existen aun resultados de investigacion, pero si una amplia oferta
formativa para especialistas' que sin duda dar4 lugar, en no dema-
siado tiempo, a la publicacion de los resultados de numerosas expe-
riencias.

! Por ejemplo, a fecha 29/06/2020, 1a busqueda en google “mindfulness abogados”,
arroja 591.000 resultados, siendo los primeros titulos: Mindfulness y abogacia. La
atencion plena al servicio del abogado, “Mindfulness” para abogados - Mutualidad
de la Abogacia, Curso de Mindfulness para Abogadosy Mindfulness para abogados y
profesionales del sector juridico. Otras busquedas, como “mindfulness juridico” o
“mindfulness criminologia” obtienen frutos similares o, en el segundo caso, muy su-
periores, con 841.000 resultados, incluyendo estos ultimos ofertas en masteres oficia-
les especializados y conferencias como Mindfulness e inteligencia emocional para el
comportamiento preventivo forense.
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El presente capitulo analiza los del PIE-17-016: Mindfulness en
el contexto universitario. Formando a profesionales conscientes de
la Universidad de Malaga a lo largo del curso 2018/2019, a partir de
las respuestas recibidas de doscientos doce estudiantes de cinco de
las once titulaciones participantes en el proyecto: tres grados (en
Educacion Infantil, en Educacion Social y en Derecho) y dos pos-
grados (Master en Profesorado de ESO y Bachillerato, FP y Ense-
flanza de Idiomas, y Master en Criminalidad e Intervencion Social
en Menores), siendo el alumnado de grado un 77,5 % del total y el
de posgrado un 22,5 %, con la siguiente distribucion por titulacio-
nes:

- Grado en Educacion Infantil: 61 estudiantes.
- Grado en Educacion Social: 43 estudiantes.
- Grado en Derecho: 61 estudiantes.

- Master en Profesorado de ESO y Bachillerato, FP y Ense-
flanza de Idiomas: 26 estudiantes.

- Master en Criminalidad e Intervencion Social en Meno-
res: 21 estudiantes.

Master Criminalidad
9,9%

Educacion Infantil
28,8%

Master Profesorado
12,3%

Grado en Derecho
28,8%

Educacion Social
20,3%

Fig. 1. Titulaciones en las que se integran las asignaturas que incluyen preguntas so-
bre frecuencia de practica y otros aspectos de la experiencia.
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Definiéndose un 76,4 % (162) del total como mujeres y un 23,1
% (49) como hombres. A estas cifras hay que afiadir una persona que
prefiere no identificarse con ningun genero. En cuanto a su ubica-
cion institucional, dos de los grados y uno de los posgrados pertene-
cen a la Facultad de Ciencias de la Educacion, de donde procede un
61,3 % del alumnado que respondi6 a las preguntas, mientras el
grado y el master restantes corresponden a la Facultad de Derecho,
con el 38,7 % del total de estudiantes.

2. EL CAMBIO QUE QUEREMOS VER

Aunque un Proyecto de Innovacion Educativa puede tener una
duracion relativamente breve (dos afios en las convocatorias oficia-
les de la Universidad de Malaga), se espera que sus resultados, de
un modo u otro, permanezcan durante un tiempo mayor, bien en
forma de cambios mas o menos sustanciales en las estrategias de
reflexion y accion de los agentes implicados -profesorado, alum-
nado, institucién...-, bien en forma de aportes documentales que
puedan inspirar transformaciones mas alld del grupo participante o,
en el mejor de los casos, en una combinacion de ambas con efecto
mariposa.

En este sentido y parafraseando a Gandhi, nuestro equipo bus-
caba ser el cambio que deseaba ver en el mundo,; nos unimos para
ser mejores profesionales y, asi, poder mejorar el contexto y las con-
diciones de aprendizaje en nuestras asignaturas, generando la posi-
bilidad de una formacion universitaria capaz de proporcionar estra-
tegias y herramientas para gestionar de forma serena, consistente y
ajustada -y, por tanto, mas eficaz- las vivencias profesionales -y,
también, personales, entendiendo que ambos ambitos estan intima-
mente conectados-, que nuestro alumnado tendra que afrontar a lo
largo de su vida.

Partiendo de aqui, pusimos en marcha el proyecto y su evalua-
cion, sin perder de vista que, en este caso, nuestro interés no era in-
vestigador sino educativo. Las practicas formales que desarrollamos
pueden consultarse en el capitulo anterior y los resultados que arrojo
el Test de Mindfulness en el siguiente. Pero, para conocer con qué
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frecuencia nuestro alumnado habia realizado las précticas, si consi-
deraba que estas le habian aportado algo y como pensaba que po-
drian mejorarse, una parte del equipo decidié afiadir al Test de
Mindfulness tres preguntas en este sentido. Tanto uno como otras se
respondian garantizando el anonimato.

La primera de ellas nos ayudo6 a saber que mientras el 5,7 % del
alumnado (12 estudiantes) no hizo las practicas nunca o casi nunca,
el 14,2 % (30) las realizd a veces o con cierta frecuencia y el restante
80,2 % (170) de forma habitual. Cuando separamos por facultades
observamos datos similares: en la de Derecho, el 80,5 % de estu-
diantes (70) realiza las practicas de modo habitual, mientras el 8,0
% (7) lo hace con cierta frecuencia y el 11,5 % (10) nunca o casi
nunca; en la de Educacion participa de forma habitual el 80,0 % del
alumnado (100 estudiantes), y con cierta frecuencia y nunca o casi
nunca el 18,4 % (23) y el 1,6 % (2), respectivamente, resultados que
consideramos especialmente significativos, teniendo en cuenta la es-
pecializacion propia de las ensefianzas universitarias, las multiples
exigencias que dicha formacion soporta y los estereotipos que en-
vuelven a cada una de las titulaciones.

Nunca o casi nunca
5,7%

Con cierta frecuencia
14,2%

De forma habitual
80,2%

Fig. 2. Frecuencia con la que el alumnado de ambas facultades realiza las practicas.
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Nunca o casi nunca
11,5%

Con cierta frecuencia
8,0%

De forma habitual
80,5%

Fig. 3. Frecuencia con la que el alumnado de la Facultad de Derecho realiza las practi-
cas.

Nunca o casi nunca
1,6%

Con cierta frecuencia
18,4%

De forma habitual
80,0%

Fig. 4. Frecuencia con la que el alumnado de la Facultad de Ciencias de la Educacion
realiza las practicas.
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3. LAS RUTINAS, ;TE HAN APORTADO ALGO?

A la pregunta sobre la frecuencia con la que realizaban las préc-
ticas, afiadimos otras dos, centradas en las aportaciones de las rutinas
realizadas en clase y en los posibles cambios que, a su parecer, po-
drian introducirse en para mejorarlas.

3.1. Al noventa por ciento, si.

La primera de ellas fue: ;Crees que las rutinas de atencion plena
realizadas en clase te han aportado algo? A dicha cuestion respon-
dieron negativamente 15 personas (7,1 % del total); otras 5 (2,4 %)
indicaron que no lo sabian o dejaron la pregunta en blanco (2 +3) y,
las 192 (90,6 %) restantes, dieron una respuesta afirmativa.

No

~ NS/NC

~

si 3

Fig. 5. Respuesta a la pregunta: ;Crees que las rutinas de atencion plena realizadas
en clase te han aportado algo?

Quienes respondieron que no, dan argumentos como “yo me
siento igual” o “sigo siendo la misma”, que podrian apuntar a unas
expectativas desajustadas o demasiado altas, o explicaciones como
que han sido de corta duracién, que después no han practicado en
casa o, sencillamente, que no las han seguido en clase. Una mucha-
cha afirmaba que no las habia hecho nunca porque le cuesta mante-
nerse “relajada y atenta para conseguirlo” y un chico, que declaraba
haberlas hecho desde el principio, argumentaba que “suponen un es-
fuerzo de atencidon que termina por agotar al alumno”.
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Entre quienes, por el contrario, consideran que las practicas si
les han aportado algo, hay un pequefio grupo que solo lo afirma (4
estudiantes), otro que Unicamente lo cuantifica (6 indican que bas-
tante y 7 que mucho), un tercero que da explicaciones que no termi-
nan de concretar las aportaciones (8) y un cuarto que las explicita.
En este ultimo hay un total de 166 personas que ponen de manifiesto
207 aportaciones.

En el grupo de quienes no terminan de concretar lo que consi-
deran que les han aportado las rutinas de mindfulness realizadas en
clase, tres personas afirman que les han gustado, afiadiendo una de
ellas: “nunca habia hecho nada parecido durante la carrera y las veo
muy necesarias” y, otra: “las considero fundamentales en mi vida”,
sin afiadir porqué. Otras tres responden a la cuestion planteando sus
dificultades, bien para relajarse “y no pensar en nada”, bien para dis-
frutar las rutinas cuando ha habido “algo que me ha preocupado algo
mas”. E incluso acogiendo, sin juicio, su propio ritmo: “practico de
forma basica” pero entiendo que “hay personas a las que les cuesta
mas”. Hay quien plantea sus deseos de seguir profundizando en las
técnicas y quien, sencillamente, afirma: “nunca habia hecho algo asi
y me he dado cuenta de que me ayuda”, sin escribir en qué sentido.

Para organizar las respuestas del resto, es decir, de quienes afir-
man que el proyecto les ha ayudado y pueden concretar como, hemos
utilizado como base las “magnificas razones para meditar” que, tras
indicar los beneficios de la meditacion en la mente y en el cuerpo,
plantea Bodian (2015). Asi, a partir de sus doce razones’y de
acuerdo con las respuestas de nuestro alumnado, hemos establecido
nueve categorias, ocho de las cuales recogen diez de las suyas, en-
tendiendo la restante como instrumental o previa a las mismas.

2 Para despertar al momento presente, para reconciliarte contigo mismo, para conec-
tarte mas profundamente con los demas, para relajar el cuerpo y tranquilizar la mente,
para animarte, para disfrutar de mayor felicidad, para experimentar la concentracion
v la fluidez, para sentirte mas centrado, asentado y equilibrado, para mejorar tu ren-
dimiento en el trabajo y en el deporte, para aumentar el aprecio, la gratitud y el amor,
para alinearte con un sentido de propdsito mas profundo, para despertar a una dimen-
sion espiritual del Ser. En cursiva, las que consideramos recogidas en alguna(s) de las
respuestas del alumnado.
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Tabla 1. Categorizacion de aportaciones resefiadas, a partir de las “Doce magnificas
razones para meditar” que seflala Bodian (2015).

Aportaciones referentes a...

0. Como iniciacion a mindfulness

1. Relajar el cuerpo y tranquilizar la mente

2. Despertar al momento presente

3. Reconciliarse con una/o misma/o y animarse
4. Mejorar el rendimiento

5. Experimentar concentracion y fluidez

6. Sentirse centrada/o y en equilibrio

7. Conectarse con las demas personas

8. Aumentar el aprecio, la gratitud y el amor, y
disfrutar de mas felicidad

TOTAL

0. Como iniciacion al mindfulness.

NI)
aportaciones

12
76
40
25
23
15
4
2
10

207

% sobre el
total de
aportaciones

5,8
36,7
19,3

12,1

4,8

100

De las doce personas que apuntan a que las practicas les han
servido como iniciacion al mindfulness, una afiade que “solo a efec-
tos tedricos”, mientras tres dejan constancia de que dedican “mas
tiempo a esta actividad” o lo hacen a menudo, ya que “me pongo a
ello y lo consigo”, tanto en el aula como “en situaciones fuera del
horario lectivo”. Dos mas aluden a que las consideran solo el princi-
pio: “me falta mucho que aprender”, “me han gustado y seguiré
aprendiendo” y una ultima menciona la conciencia adquirida sobre
el poder real de la mente en su experiencia fisica y emocional.
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1. Relajar el cuerpo y tranquilizar la mente.

Las setenta y seis aportaciones que afirman que la préctica for-
mal les ha supuesto relajar el cuerpo y tranquilizar la mente, podrian
dividirse entre quienes dicen que les ha ayudado “a estar mas tran-
quila”, les ha “aportado tranquilidad”, les ha ayudado a tranquili-
zarse o a tomarse “las cosas con mas tranquilidad”, es decir, quienes
utilizan de forma directa la palabra tranquilidad o sus derivados (28
estudiantes), quienes hacen lo propio con la idea de relajacion (27):
“me ha aportado relajacion”, “me relajo mas facilmente”, “relajarme
cuando quiero” y quienes utilizan otras expresiones, entre las que la
idea de “calma” es la mas habitual (9), y también aparecen otras
como “serenidad”, “reducir los nervios que tenia”, “llevar mejor mi
nerviosismo o ansiedad” o “controlar un poco la ansiedad y el estrés”
(12).

La mayoria de quienes hablan de tranquilidad, no aluden a nin-
guna situacion o momento concretos, inicamente cuatro de ellas alu-
den a “la mayoria de las veces”, estar “durante las clases” o “ante
los examenes™ o “situaciones estresantes”, mientras las veinticuatro
restantes no acotan momentos o situaciones, lo que podria suponer
que se refieren, en mayor o menor medida, a un estado de tranquili-
dad de mayor extension temporal. Esto ultimo ocurre también con
ocho de las nueve personas que mencionan la calma, mientras la tl-
tima habla de “calma en algunas ocasiones”.

En cuanto a quienes sienten que las practicas les han aportado
relajacion, también la mayoria (17) lo comenta sin acotaciones: “me
relajo mas facilmente” o “me ayuda a relajarme”, afiadiendo una de
ellas y a “respirar”. Entre las restantes (10), siete concretaban mo-
mentos mas o menos puntuales: “cuando lo necesitaba”, “cuando
quiero”, “al terminar la actividad”, “durante las clases” o “en la
época de exdmenes”, indicando una de ellas: “Aunque no en todas
las ocasiones fui capaz de entrar completamente en la meditacion
siempre me ha servido de ayuda, al menos para tener un momento
de relajacion”. Las tres restantes mencionan las “situaciones de es-
trés” o “estresantes” y las de “agobio”.
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2. Despertar al momento presente.

También son numerosas las personas (40) que escriben respues-
tas que podemos encuadrar en la idea de Despertar al momento pre-
sente. Entre ellas, un grupo (19) menciona la “consciencia del
ahora”, “del momento” o “de la realidad”, otro (10) habla de “cone-
xi6n” con el ahora o la realidad y un tercero (11) lo expresa en tér-
minos mas coloquiales: “te das cuenta de la importancia de lo pre-

bR T3

sente”, “me ha aportado una nueva vision de las cosas” o “una mejor
vision de lo que nos rodea”, “ahora suelo ver las cosas mas relajadas
(sic)” o “[presto] mas atencién a lo que pasa a mi alrededor”.

9 ¢

Otras aluden, sencillamente, a “darte cuenta de las cosas”, “ser
mas consciente de algunas cosas que hago de forma automatica” o
“de lo que hago” y “concienciarme de muchas cosas”.

3. Reconciliarse con una o uno mismo y animarse.

Entre nuestro alumnado, hay veinticinco personas que conside-
ran que la practica de mindfulness les ha servido para:

- Parar a escucharse: “Me han gustado ya que nunca tenemos
tiempo para pensar en nosotros, siempre pensamos para los
demas (sic)”, sintiendo que han podido: “conectar con muchas
partes de mi cuerpo”, “pararme a pensar en mi”, “tener un mo-
mento de introspeccion”, aprendiendo “a concentrarte en ti
mismo y a escucharte, cosa que no se hace muy a menudo” y,

a partir de aqui,

- Conocerse y saber qué necesitan: “me han ayudado a cono-
cerme”, a “entender mis pensamientos”, a tener mas conscien-
cia de si mismas o a “ser consciente de que en momentos pun-
tuales de mucho estrés hay que darse unos minutos para uno
mismo”,

- Mejorar la forma en que atienden sus necesidades a través de
la gestion de sus emociones: he aprendido “a manejar mis
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emociones”, “a gestionar mis emociones”, a “controlarlas’™,
integrando la conciencia de que las practicas “te dan una he-
rramienta nueva para poder manejar tus emociones/sentimien-
tos” y de sus pensamientos: he aprendido a “dejar de pensar
cosas negativas”,

- Aceptar facetas menos amables de su ser: “he aprendido a
aceptar mis sentimientos mas negativos”y, por tanto, a

- Convivir de forma mads amistosa con una o uno mismo. una
persona afirma que las practicas le han ayudado a “mejorar la
calidad de (...) [sus] relaciones intrapersonales” y, otra dice
que ahora, a veces, se siente menos insegura.

En suma, han comenzando a relacionarse de forma mas abierta
y a “dar la bienvenida a cualquier experiencia o faceta de (...) [su]
ser, sin juicio o negacion” (Bodian, 2015, p. 47), incrementando esa
“amplitud mental interior, en la cual las dificultades y las preocupa-
ciones ya no parecen tan amenazantes” (ib., p. 48).

4. Mejorar el rendimiento.

Las veintitrés personas que mencionan las aportaciones que in-
corporamos en este grupo se refieren tanto a la vida en general (12)
como a cuestiones directamente relacionadas con las asignaturas
(11). Estas ultimas se ponen de manifiesto tanto en el trabajo pre-
sencial, al dar la posibilidad de hacer “un respiro cuando [las practi-
cas] son en mitad de la clase” que permite “que después de alguna
de estas rutinas me encuentre mas centrada (...) porque a veces ne-
cesitamos un momento de desconexidn para poder continuar”, “con-
centrarte mejor”’, “prestar atencion plenamente” o “estar concen-
trada y atenta en las clases de Derecho Constitucional”, como en
casa, donde les han ayudado a rebajar el agobio que a veces siente
el alumnado en relacion a sus tareas: “a la hora de ponerme a estudiar

3 A pesar de que las y los profesores participantes hacemos hincapié en la diferencia
entre “gestionar” y “controlar” las emociones, en nuestro contexto el peso cultural de
la idea de “control” es tan elevado, que al alumnado le cuesta sustituirla por la de
“gestion”, atin cuando sea ese proceso el que estan realizando.
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sobre todo, si me agobio o algo [suelo] realizar alguno de los ejerci-

cios”, “realizo estas técnicas en casa tal y como lo hacemos en clase
y me facilitan el seguir estudiando sin tanto agobio”.

Hay quien considera que mantener una rutina de atencion plena
mejora la experiencia en las asignaturas y sienta condiciones mas
favorables para su resolucion: “me han ayudado bastante a relajarme
en cuanto a los estudios ya que yo me agobio mucho y muchas veces
pienso que puedo hacerlo mejor, pero por agobiarme no sé si real-
mente doy el 100% de mi capacidad” e incluso quienes piensan que
facilita llevar “la materia al dia”, aporta “concentracion de cara a los
examenes” y ayuda a mejorar sus resultados.

En cuanto a quienes extrapolan las aportaciones mas alld de las
clases, cuatro personas se centran en ‘“mantener la atencion”, “refle-
xionar” o “pensar antes de actuar” o “de hacer” y a “saber valorar
qué tengo que hacer en cada momento en atencion a una sensacion
de agobio”. Otro estudiante dice: “ante algunas situaciones me en-
cuentro algo superado, pero si realizo algunas de las practicas que
he aprendido soy capaz de valorar mejor las opciones y hacer la me-
jor eleccion”.

En suma, quienes consideran que la experiencia ha mejorado su
rendimiento en uno o mas ambitos de su vida, hablan de que las
practicas les “ayudan a afrontar situaciones nuevas”, tener “mas he-
rramientas para afrontar la cotidianidad”, poder “atender mejor a mis

b3

diferentes actividades”, “resolver los problemas mucho mejor” y, en
resumen, “obtener mayor productividad de trabajo”.

5. Experimentar concentracion y fluidez.

Incluimos aqui tanto aportaciones referidas a la mejora de la ca-
pacidad de concentracion cuando no aluden a una tarea, objetivo o
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resultado concretos* (13): “centrar la mente en lo que estoy haciendo
y ponerle toda mi atencion, olvidando cualquier pensamiento”, “te
hacen mejorar la capacidad de concentracion” o “me han aportado
bastante concentracion”, como las que dan un paso mas y apuntan a
una idea de ligereza o fluidez (2), recordando al “estado de flujo” al
que se refiere Csikszentmihalyi (2008): “He experimentado mas de

una vez la sensacion de tener la mente en blanco”, “en ocasiones si
que me he sentido liberado (sic)”.

6. Sentirse centrada/o, asentada/o y equilibrada/o.

Cuatro personas refieren haber desarrollado cualidades que di-
ficultan que las preocupaciones de la vida -los golpes, dice Bodian
(ib.)- nos desplacen de nuestro centro. Dos de ellas hablan de tener
mas paciencia, una de replantearse la importancia de lo que le afecta
y, la tltima, dice que ha aprendido a tomarse las cosas “de otra ma-
nera”.

7. Conectarse con las demas personas.

Dos estudiantes consideran que las rutinas de mindfulness han
generado mas o mejores relaciones entre las personas del grupo. Un
chico afirma que a raiz de las précticas hay “mas colaboracion en
clase” y una chica que le han ayudado a “mejorar la calidad de mis
relaciones interpersonales”.

8. Aumentar el aprecio, la gratitud y el amor, y disfrutar
de mayor felicidad.

Por ultimo, de las diez de las personas que responden a la en-
cuesta en el sentido que muestra este encabezado, una considera que
la practica le ha servido para “afrontar las clases de otra manera, con

4 Las que, por el contrario, apuntan a un objetivo concreto, p.e., “concentrarte en ti
mismo y a escucharte” o “estar atenta en las clases de Derecho Constitucional”, se
han incluido en las razones 3. Reconciliarse con una/o misma/o y 4. Mejorar el rendi-
miento.
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positividad”, mientras las nueve restantes abren el abanico de efec-
tos a “muchas ocasiones en las que antes me agobiaba o pensaba de
forma negativa, [ahora] hago un pequefio ejercicio que me ayuda a
ser mas positiva y a tomarme las cosas de otra manera”, llegando a
considerarla “fundamental para disfrutar de las situaciones”.

En esta linea, hablan de tomarse “la vida con mas filosofia” y
“afrontar las situaciones de forma positiva” lo que les hace conside-
rar que las practicas les “han ayudado a vivir el dia a dia”, a “mejorar
mi calidad de vida” y, en consecuencia, que les “han aportado bie-
nestar”. Hay también quienes verbalizan que les han llevado a “sen-
tirse muy agradecida con la vida” e, incluso, “a ser mas feliz”.

4. MAS, MENOS O DIFERENTE

En cuanto a las respuestas a la tercera y ultima pregunta -;Qué
afiadirias y qué eliminarias de estas practicas de mindfulness?- las
hemos organizado en cinco grupos: quienes no responden o respon-
den “no lo s€”, quienes no modificarian nada, quienes consideran
que deberia anadirse algo, quienes opinan que deberia eliminarse
algo y quienes proponen algin tipo de sustitucion, aunque el enun-
ciado no planteaba esta posibilidad. En conjunto, 232 abstenciones,
ratificaciones o propuestas de cambio, dado que ha habido 20 estu-
diantes que han indicado dos posibles modificaciones.

0. No lo sé.

Siete personas dejan esta pregunta en blanco (3) o responden
“no sé€” o “no lo s&” (4), explicitando una de ellas: “no lo s¢, no soy
experta en esto”. Todas ellas declaran haber hecho las practicas de
forma habitual.
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Cambiaria
10,3%
Eliminaria

Aiadiria
46,6%

Fig. 6. Respuestas a la pregunta: ;Qué afiadirias y qué eliminarias de estas prdcticas
de mindfulness?

1. Nada.

Un amplio porcentaje (32,8 %) considera que no eliminaria,
afiadiria ni introduciria ninglin otro cambio en las rutinas. De estos
setenta y seis participantes, la mayoria (51) indica escuetamente:
“nada”, “no haria cambios”, “no tengo objeciones”, “las dejaria
igual”, “como esta, esta bien”, “absolutamente nada” o expresiones
equivalentes. Sin embargo, hay veinticinco respuestas que aportan
algo mas de informacion. Una de ellas, la de un hombre que explicita

que no cambiaria nada porque no ha realizado las practicas.

Las veinticuatro respuestas restantes se organizan en dos gru-
pos: el de quienes justifican su respuesta por la practica en si (14
estudiantes) y el de quienes la justifican por como se han sentido o
lo que consideran que les ha aportado (10). Entre quienes focalizan
su respuesta en su propia vivencia se repiten afirmaciones como:
“nada, me ha gustado todo”, “me han gustado mucho”, “me han en-
cantado”, “las he disfrutado todas” y similares que inciden en sensa-

ciones positivas generadas por su participacion en la experiencia.
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Entre las que enfocan la practica, algunas respuestas solo indi-
can que “son perfectas”, “completas” o que “estd muy bien la idea”;
entre ellas, la de una alumna que las considera “correctas” pero
agrega que no cree que “esté capacitada para decir qué afadir o no
puesto que no tengo conocimientos suficientes del tema”. Otras per-
sonas valoran positivamente diferentes aspectos de su desarrollo: “la
duracion, el contenido en si, el tono en el que se expresa, etc.”, “mi
profesora ha sabido muy bien como llevar acabo mindfulness ade-
mas de ser constante en ello y practicarlos en todas las clases”, “el
procedimiento y la duracion estan genial”, “me han parecido practi-
cas muy completas, de diferentes tipos, como la practica para aliviar

el dolor fisico o para soltar los miedos”.

También hay quien considera que “no cambiaria nada porque
veo que lo que se da nos funciona” o porque piensa “que cada una
de ellas nos han aportado lo necesario para cada uno de los ambitos
que hemos hablado, tanto personales como a nivel académico”. Aun
asi, una chica comenta que, a pesar de que “las practicas han sido
completamente adecuadas” a ella le “ha resultado muy dificil llevar-
las a cabo”. Al hilo de esta idea de adecuacion otras dos estudiantes
plantean que ‘““son algo necesario en clase”, a pesar de lo cual “es la
unica clase en la que he trabajado esto”.

Varios

5.6% Duracién

17,6%

Ampliar conocimi
20,4%

Tiempo (sin concretar)
7,4%

Frecuencia
49,1%

Fig. 7. Afiadiria. ..
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2. Anadiria.

Un alto porcentaje del total (108 personas) afiadiria algo. En su
mayoria, tiempo. Tal y como como puede verse en el grafico ante-
rior, un 74,1 % de estas propuestas consisten, justamente, en €so.

Asi, la mayoria propone aumentar la frecuencia con la que se
desarrollan las practicas (53 estudiantes) o la duracion de las mismas
(19), aunque también hay un grupo (8) que sencillamente indica:
“mas”, “afadiria mas”, “quiero mas” y “quiero mas, me han encan-
tado”, sin que sepamos si preferirian aumentar la frecuencia o el
tiempo de duracidn de cada rutina. A estas solicitudes se une alguien
que declara que “afiadiria mas tiempo, mas veces u otras practicas
parecidas” y dos estudiantes que consideran que estos contenidos
deberian formar parte de “mas asignaturas”, en un caso, y “ser una

asignatura”, en otro.

A quienes afadirian tiempo de practica se suman quienes pro-
ponen prdcticas ampliadas en algun sentido (14), anadiendo “técni-
cas de respiracion, a la par cuando se practica soltar emociones
(sic)”, “sesiones para hablar en comun”, “hacer una practica con
cada uno de mis compafieros y asi conocernos” e, incluso, la posibi-
lidad de guiar ellas y ellos mismos las rutinas.

También hay algunas (8) personas que se sitian en un plano mas
teorico, y desearian recibir mas informacion en general -“tener mas
informacion” o “aprender mas sobre estas técnicas”- o sobre aspec-
tos particulares, por ejemplo, sobre como extrapolar las practicas a
la cotidianidad fuera de las clases: “que tras realizar las practicas, se
nos explicase mejor como llevarlas a cabo cuando estemos solos” y
“la aplicacion de la practica a mas aspectos diarios de la vida” o do-
cumentacion “con los pasos a seguir para quien quiera leerlo y llevar
a cabo la practica en casa”.

Para finalizar, mencionaremos a un pequefio grupo en el que hay
dos personas que anadirian musica, otras dos que proponen “un lugar
mas confortable” y “otro tipo de mecanismos que no implicasen el
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hecho de estar quietos y con los ojos cerrados, sino que, podamos
mover el cuerpo”, respectivamente y dos mas que no terminan de
concretar su aportacion, indicando Uinicamente que afiadirian “mas
elementos que ayuden a la meditacion” y que si “se quiere llegar a
un objetivo con (...) [las practicas], a mi parecer se les deberia dar
mas importancia, para notar la evolucion con respecto a la medita-
cion y a lo que nos influye”.

3. Eliminaria.

Hay también 17 personas que eliminarian ciertos aspectos de la
experiencia, bien referentes a la propia practica, bien a las condicio-
nes en que se desarrolld. Las primeras van desde la desaparicion ab-
soluta de “las practicas de meditacion en clase”, hasta cuestiones
mas puntuales, como un ejercicio en particular -el del bombon-, la
repeticion de alguna rutina para dar cabida a otras nuevas, parte del
tiempo dedicado -que acortarian cuatro personas- y los medios in-
formaticos, cuyo uso desecharian seis participantes: “eliminaria esa
voz constante de Youtube”, los “audios de un hombre hablando” o
“los videos que tienen voz”, ya que “relaja mas la de la profesora”.

En cuanto a las condiciones que se dieron durante las rutinas,
hay quien evitaria hacerlas “con tanta gente” y “a los compaferos
que no dejaban entrar en dicha concentracion”, y otras personas que
eliminarian algunas cuestiones ambientales, como “algo mas de luz”
y “el ruido de los pasillos”.

4. Cambiaria.

En cuanto a las 24 personas que proponen cambios concretos, la
mayoria (12) se refieren al espacio y sus peticiones van desde cues-
tiones muy generales: “Un lugar mas acorde”, “una sala mejor”, etc.,
hasta peticiones mas concretas, como “un lugar méas tranquilo”, “un
lugar mas cdémodo”, “un espacio mayor” e, incluso, “saliendo al ex-
terior” o haciéndolas “en la playa el campo o algo similar”. En este

capitulo incluimos a las dos personas que aluden a tener “mejores
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sillas” o “Sillas mas comodas ya que en algunas estaba mas pen-
diente de lo incomoda que estaba que de conseguir centrarme el
Mindfulness”.

También se alude los sonidos de fondo (3) y la guia (1), ha-
biendo quien considera que la musica “le aporta mas” que la voz,
por lo que las intercambiaria, quien preferiria “la de una mujer” a la
de un hombre y quien sugiere que la guia se cambie por sonidos de
olas o viento. Al hilo de esta cuestion, y en concordancia con lo que
eliminarian, 2 estudiantes cambiarian los videos de meditacion por
otros recursos, porque con estos les “cuesta mucho relajarse”.

En cuanto al tiempo, 2 personas cambiarian el momento de rea-
lizar las rutinas concretando una de ellas que las llevaria al principio
de la clase en vez de al final, y sefialando otra que a veces no se
hacen en el momento adecuado por lo que las desplazaria, sin indicar
a qué momento. También hay quienes (2) sefialan que modificarian
“el tiempo de duracidon”, sin explicitar si aumentdndolo o rebajan-
dolo y, por ultimo, quienes (2) cambiarian de método por otro que
“no fuera realmente tan parecido, haciendo otros ejercicios que tam-
bién puedan ayudar, incluso algunos mas interactivos” o harian que
el proceso fuera “un poco mas practico, en grupo para unir mas al
curso o alumnado de una clases en base a poner las emociones en
comun y lograr mayor cohesion grupal”.

5. OBSERVANDO DESDE OTROS LUGARES

A estas propuestas recogidas con sistematicidad en cinco de las
asignaturas participantes en el PIE, se afiade el feedback recibido por
diferentes medios en otras materias de grado y master, parte de cuyo
profesorado también considera importante que dejemos constancia
de ¢él en este capitulo.

Asi, por ejemplo, el alumnado de la asignatura Trastornos del
Desarrollo, del segundo curso del grado de Educacion Primaria, res-
ponde a la pregunta “;Qué has aprendido con la asignatura?”, alu-
diendo a cuestiones como “saber (...) identificar de manera correcta
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mis sentimientos” o “gestionar emociones”, indicando que las ruti-
nas de atencion plena les han servido para “estar mas atento a lo que
estaba haciendo”, “concentrarse de manera correcta a clase (sic)”,
recordar con mas facilidad los conceptos trabajados en la materia y
para “conectar un poco mejor conmigo misma y descubrir lo que hay
dentro de mi”. Ademas, sienten que hacen “que todos nos enfoque-
mos en lo mismo y nos centremos en lo que en ese momento es im-
portante”.

También en este grupo, como en los mencionados en péaginas
anteriores, aparece la idea de agobio: “me han ayudado a controlar
mis nervios y a estar mucho mas calmada en clase, y no tan ago-
biada” y, a la vez que hay alguna persona que confiesa que la expe-
riencia no le ha aportado mucho, explicitando que “en ciertas oca-
siones si funciona pero en general no”, otras se muestran entusias-
madas: “Si, estas rutinas de atencioén plena me han ayudado a (...)
dejarme llevar y a viajar en el tiempo de manera tan bonita y emo-
cionante que las repetiria una y mil veces ya que hay momentos en
los que también se necesita desconectar y dejar de pensar en todo lo
que esta ocurriendo y todas aquellas preocupaciones que nos turbian
la mente”. Quiza por eso afiadirian algo de tiempo y “no eliminaria
nada, ya que todas estas practicas me han parecido geniales”.

En otras asignaturas, la informacion ha llegado a través de los
portafolios finales del alumnado. Este es el caso del grupo de Tras-
tornos del Desarrollo del Master de Psicologia General Sanitaria,
que no participd en la propuesta estructurada de recogida de datos
sobre la experiencia que relata este capitulo, pero si transmitio sus
percepciones en la Ulltima tarea entregada, estimando que las practi-
cas les habian “permitido crear un buen ambiente, sentirnos escu-
chadas y poder desconectar del continuo estrés que nos producen
otras situaciones, centrandonos asi, en el aqui y ahora”, por lo que
“es algo que se deberia extrapolar a otras clases” ya que “verdadera-
mente ayuda a estar en el presente y a preservar a pesar del estrés del
dia a dia nuestra salud psicoldgica”.

Como en las cinco asignaturas anteriores, nadie de estos grupos
alude a aportaciones encuadrables en las dos Razones para Meditar
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de Bodian (2015) que no habian aparecido anteriormente y podria-
mos considerar mas avanzadas: Alinearte con un sentido de propo-
sito mas profundo y Despertar a una dimension espiritual del Ser.
Esto, junto al hecho de que las aportaciones siguen la linea de los
demas grupos y de que son equiparables en las titulaciones de grado
y de master, por un lado, y de la Facultad de Ciencias de la Educa-
cion y la de Derecho, por otro, nos lleva a pensar que las respuestas
son realistas y ajustadas a una realidad compartida por la mayoria de
participantes, y que la propuesta, ademas de solida, ha sido capaz de
responder a algunas de las necesidades que las elevadas exigencias
académicas de la institucion universitaria dejan al descubierto.

Aun asi, quienes formamos el grupo de profesorado participante
en este PIE sabemos que, mas alla de los beneficios inmediatos, la
consistencia de muchos de estos cambios dependerd de la practica
que, terminados los cursos, mantenga cada participante. Y, a la vez,
somos conscientes de que su valor intrinseco ha enriquecido tanto
nuestras asignaturas como la experiencia universitaria de estudiantes
y profesorado. En ese sentido, no nos importa tanto saber si una vez
superada la materia nuestro alumnado seguira practicando -lo que si
daria lugar a cambios mas profundos (Treadway y Lazar, 2009; Si-
mon, 2010; Bertolin, 2015; Rossello, Zayas y Lora, 2016)-, como
tener la seguridad de que los lugares visitados les han resultado sig-
nificativos y conocen el camino para volver cuando lo deseen. Y te-
nemos razones para pensar que esto es asi.

Por ultimo, cabe sefialar que este trabajo solo puede recoger las
aportaciones de las que el alumnado, en el momento de terminar las
asignaturas, ya tenia consciencia y ha sabido relatar, siendo posible
que semanas o meses después aflorasen otras o encontrasen las pa-
labras para describirlas que no pudieron hallar en los breves minutos
dedicados a completar el cuestionario final. Sea como sea, la puerta
esta abierta y cada una y cada uno de ellos podra cruzarla cuando lo
desee para explorar otras formas de ser, recuperar el espiritu del
gnothi seauton y el cuidado de si que conlleva y, a partir de ahi,
encarnar el cambio -personal y profesional- que deseen ver en el
mundo.
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Valoracion del profesorado
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FATIMA PEREZ JIMENEZ

Profesora del Instituto de Criminologia

1. MARCO TEORICO

La aplicacién de practicas de mindfulness o atencién plena en
las aulas es ya una propuesta conocida en el ambito de nuestro pais.
No obstante, la aplicacion efectiva de las mismas en el ambito
universitario ain no estd ampliamente extendida, aunque si hay
profesorado que utiliza esta propuesta como un medio de mejorar
su docencia, el desarrollo integral y la formacion del alumnado,
como el que participa en este PIE.

Las consecuencias positivas de esta iniciativa estan
ampliamente estudiadas; aqui se van a repasar concretamente
aquéllas que tienen que ver con el profesorado y la valoracion de
los mismos. Como recogen Maias, Franco, Gil, y Gil (2014), de un
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modo general, ante los problemas fisicos o psicologicos que
algunas de estas personas puedan padecer, las practicas de atencion
plena reducen los niveles de estrés, ansiedad y depresion, mejoran
la regulacién emocional y promueven los estados psicologicos
positivos.

Los estudios académicos sobre la valoracion explicita del
profesorado universitario de su experiencia en la implementacion
de estas practicas en el aula son practicamente inexistentes. Asi,
Lee (2012) comenta que a ella le llevo a ser mas consciente de sus
propios pensamientos, sentimientos y reacciones cuando notaba o
escuchaba la resistencia de los estudiantes a la participacion en la
practica, ademas de consolidar la idea de que cualquier propuesta
de mejora de las condiciones de la formacion que se imparte debe
comenzar por uno mismo.

Por su parte, Bush (2011) afirma que en su experiencia de dar
cursos para que el profesorado universitario aplique las practicas en
el aula, le ha llevado a comprobar que estos profesionales han ido
profundizando en esas técnicas y ampliando su uso en el plano
personal. En un plano més pedagdgico, estas propuestas facilitan el
objetivo del docente a la hora de generar una docencia en la que el
proceso de aprendizaje est¢é en manos de los estudiantes,
haciéndoles pasar de un rol pasivo a uno activo y protagonista de
su propia adquisicion de conocimientos y competencias. Una
herramienta especialmente valida para este proceso es el fomento
de ser muy conscientes de sus propias reacciones y procurar su
cuidadoso examen a la luz del contenido de la materia (Barbezat y
Bush, 2014).

2. LA EXPERIENCIA DEL PROFESORADO EN EL
PROYECTO DE INNOVACION EDUCATIVA

En este proyecto de innovacion educativa, como ya se comento
en el segundo capitulo, han participado ocho docentes de la
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Universidad de Malaga, algunos de los cuales han impartido clase
en diversas titulaciones de Grado y Master. Esta diversidad de
facultades y especialidades han permitido la aplicacion de las
practicas de mindfulness, durante su imparticion de docencia, en un
total aproximado de 1367 estudiantes.

Para hablar de esta experiencia se pasé al profesorado un
cuestionario de preguntas abiertas en la que se recogia el nombre
de la asignatura, titulacion, horario, tiempo de preparacion de la
practica, tiempo de aplicacion, inconvenientes y beneficios de la
participacion en este PIE y de la aplicacion de las actividades en el
aula, asi como la satisfaccion de los mimos.

Como se puede observar en la Tabla 1, el tiempo de
preparacion de la practica en el aula difiere de unos profesores a
otros. Un factor muy importante de diferenciacion es la experiencia
personal y previa de cada docente. Asi, alguno resalta que para
llegar aqui han sido afios de preparacion y practica personal, de
manera que el proceso estd muy integrado y las técnicas concretas
son mas faciles de preparar. En cambio, para otros, que era la
primera vez que se acercaban a este tema, la preparacion de las
sesiones ha llevado mas tiempo. En este sentido, el tiempo
invertido ha estado relacionado con el tipo de préctica que se iba a
realizar.

En cuanto a los tiempos de aplicacion de la préctica en el aula
durante el tiempo de clase son muy similares en todos los casos, en
torno a los 10 6 15 minutos. En cambio, lo que podria variar es en
el momento de aplicacion de la misma, como veremos mas
adelante.
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Tabla 1

Tiempo empleado en la preparacion y aplicacion de las practicas en el aula

Titulacién Tiempo Tiempo
preparacion practica
. , 1h. (inicio) .
Grado de Psicologia 10/15 min (final) 10/15 min
Grado de Educacion Primaria h. (inicio) 10/15 min

10/15 min (final)
Grado de Educacion Infantil 45 min 15 min
1h. (inicio)

Grado de Educacion Social 10/15 min (final) 10/15 min
Grado de Criminologia 30 min 15 min
Finanzas y contabilidad

Administracion y direccion de empresas 2 horas 10 min

Marketing e investigacion de mercados
Geografia y gestion del territorio

Grado de Derecho 10 min 10/12 min

1h. (inicio)

Master de Psicologia General Sanitaria 10/15 min (final) 10/15 min
MAES 15/20 min 5/30 min
Master de Criminalidad e intervencion con . .
30 min 15 min
menores

3. DIFICULTADES ENCONTRADAS DURANTE LA
PREPARACION DE LAS ACTIVIDADES

A continuacidon, se muestran algunas de las dificultades
percibidas por el profesorado universitario implicado en este PIE
sobre el cultivo de competencias como la atencion plena, la
compasion y la regulacion emocional en el aula.

En este PIE ha participado profesorado de diferentes
especialidades de la Universidad de Malaga, como se ha
mencionado anteriormente. Ante esta diversidad de profesorado se
pone de manifiesto la experiencia de algunos de los compafieros al
haber realizado cursos, jornadas o Master en Mindfulness y los que
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no han recibido formacion. Algunos profesores y profesoras desde
el inicio manifiestan su interés en la tematica y la practica personal,
pero sin haber profundizado en ello. Por ejemplo, una compafiera
menciona como dificultad su inexperiencia con el tema.

En este sentido, a pesar de tener un objetivo comun, que es la
practica y aplicacion de actividades de atencion plena en el aula
con el alumnado universitario, algunos profesores han tenido
dificultades a la hora de encontrar las actividades mas idoneas para
sus clases o que pudiera encajar con el momento de llevarlas a
cabo.

Otra dificultad ha sido encontrar tiempo para preparar estas
actividades, ademas de organizar las clases e incluir la practica en
la misma, lo cual forma parte tanto de la fase de preparacion como
de la aplicacidon, como se vera a continuacion.

4. DIFICULTADES ENCONTRADAS DURANTE LA
APLICACION DE LAS ACTIVIDADES

Algunas de las dificultades encontradas a la hora de poner en
practica las actividades de mindfulness pueden estar en relacion
con el profesorado o con el alumnado. Por ejemplo, algunos de los
profesores mencionan su inexperiencia inicial a la hora de
encontrar alguna actividad y aplicarla en el aula. Otra dificultad del
profesorado es encontrar el momento idoéneo para llevar a cabo la
practica de mindfulness por la propia distribucion del horario de
clase, es decir, si realizar la actividad al inicio, después del descaso
o al finalizar la misma. Una de las profesoras participantes en este
Proyecto de Innovacion Educativa (PIE) comenta:

“La mayor dificultad en este grupo concreto fue encontrar el
momento mas idoneo para realizar la prdactica de mindfulness.
Esta asignatura se imparte durante tres horas, una vez a la
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semana, de 15 a 18h. Al inicio de la clase encontraba que habia
bastante alumnado que trabajaba, por lo que no llegaba a las 15h.
en punto, y al final de la clase habia parte del alumnado que se
marchaba antes de las 18h. Por tanto, tras varios intentos,
consegul llevar a cabo la practica de manera satisfactoria después
de realizar el descanso”.

Otra de las profesoras participantes menciona que su principal
dificultad fue en uno de los grupos en los que imparte clase, en el
que no fue recomendable iniciar estas practicas, por lo que
solamente lo pudo aplicar en un tltimo tercio del semestre.

En cuanto al alumnado, puede que inicialmente algunos de
ellos se rian, les cueste concentrarse o se resistan a realizar la
practica. Lo importante de esta tarea es que debe ser voluntaria y
aquel alumnado que no desee participar permanezca en silencio sin
molestar al resto de sus compafieros. En este sentido, en el caso de
algunos profesores, si su clase era en el aula de informatica y el
alumnado no realizaba la meditacion, por ejemplo, se dedicaba a
conectarse a internet, aunque se solicitara que apagaran las
pantallas, lo cual podia distraer al resto de compafieros que si
quisieran participar. Por ello que otra de las dificultades pueda ser
el aula en la que se lleva a cabo la practica. Al ser un grupo
multidisciplinar de profesores, quienes hemos participado en este
proyecto, la distribucion y caracteristicas de las clases son muy
diferentes. Algunas de las aulas son de sillas de pala, movibles y
con una buena disposicion a la practica. En cambio, otras aulas
tienen mesas fijas o es el aula de informatica en la que el
profesorado tiene que implicarse mas en la actividad para que el
alumnado la lleve a cabo. Ademas, la situacion se puede complicar
si el numero de alumnado es muy grande, por ejemplo, algunos
compafieros mencionan grupos de 75-85-95 alumnos.

Ademas, no podemos dejar de mencionar la falta de practica
del alumnado en cuanto a la meditacion, o tan solo ser capaces de
parar y respirar, o cerrar los ojos, por lo que le cuesta llegar a la
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esencia de la misma. Una de las profesoras participantes en este
PIE menciona:

“Una de las dificultades puede ser la realizacion de practicas mas
profundas que necesitan un tiempo posterior de autoreflexion (por
ejemplo, escribir sobre ello, exponerlo en comun, etc.) antes de
empezar la clase; o cuando el alumnado se desborda porque ha
conectado y tiene que salir al bario para despejase, lo cual hay que
tratar con naturalidad”.

Otra de las compafieras comenta “Algunos alumnos dejan fluir
sus emociones y lloran al realizar algunas de las actividades”, u otra
profesora menciona “El alumnado se bloquea, en ocasiones, necesito
que primero escriban en papel, diferenciando entre resistencias y
miedos”. Bs decir, que estas actividades también permiten al
alumnado ser mas consciente de sus propias vivencias y
experiencias que, en ocasiones, se tienen interiorizadas y no se las
deja salir.

5. BENEFICIOS DE LA PARTICIPACION EN ESTE PIE

Aunque anteriormente se han mencionado algunas dificultades
en la preparacion de la aplicacion de las actividades, también se ha
de resaltar que ha sido positivo contar con el campus virtual del
proyecto y la posibilidad de compartir actividades entre los
diferentes compafieros que han participado en este proyecto. La
coordinadora del PIE, asi como otros compafieros y compaiieras
con mayor experiencia en la tematica compartieron diversas
actividades en las reuniones y a través del campus virtual que han
sido de interés para el profesorado con menos formacion. En esta
linea, una compafiera menciona como ventaja de haber participado
en este proyecto “Mis ganas de aprender sobre mindfulness, atencion

’

plena y compasion”.

La propia participacion en este tipo de PIE pone de relieve el
interés comun de profesorado universitario que, a pesar de tener
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diferente formacion e impartir clases en variedad de especialidades,
es consciente de la necesidad y los beneficios del mindfulness y la
atencion plena como personas y como profesionales.

Como se menciond anteriormente, puede haber alumnado que
le cueste participar en la actividad, sin embargo, un aspecto
positivo de este proyecto es que la mayoria de ellos acaban
implicandose, e incluso, la solicitan.

La coordinadora de este proyecto recomienda que la practica
se realice desde el primer dia de la presentacion de la asignatura.
Las rutinas de practicas pueden ser mas efectivas al inicio de la
clase teorica y tras el descanso (aunque la distribucion de las horas
de clase puede variar de unas facultades a otras). También
recomienda empezar con practicas cortas, sobre la focalizacion de
la atencion en la respiracion para ir llevando a cabo actividades
mas largas y profundas de manera progresiva.

6. BENEFICIOS DE LA APLICACION DE PRACTICAS DE
ATENCION PLENA EN CLASE

A pesar de las dificultades encontradas, sobre todo podemos
mencionar beneficios de la aplicacion de practicas de atencion
plena en clase con alumnado universitario, segun la percepcion del
profesorado.

Algunas de las ventajas percibidas por algunas compaiieras del
proyecto son la mejora de las relaciones, disminucion del estrés y
la ansiedad, aumento de la confianza dentro del grupo y, de manera
individual, en el alumnado, y mejora de la tolerancia a la
frustracion y productividad. En esta linea, otra compafiera resalta
otros beneficios tales como mayor atencioén y silencio en clase,
mejor relacion entre la profesora y el alumnado, mejor clima de
clase, menor indice de suspensos, mejor autoconocimiento y
gestion emocional, y menor estrés.
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“He podido percibir que estaban mas atentos a las explicaciones de
clase, mas callados cuando tenian que estarlos y mds participativos
en los debates y en las practicas de clase. También he visto que la
nota media de la clase y el numero de aprobados ha sido superior
que en anos anteriores. Los alumnos se sienten atendidos, saben que
se les escucha y se crea un vinculo muy sano con el grupo y el
profesor que resuena con ellos y con sus necesidades”.

Para algunos compafieros de la especialidad de matematicas,
estas practicas les permiten parar y respirar, asi permite al
alumnado salir de la rutina diaria de las clases. Para la profesora
del Grado de Criminologia, la aplicacion de estas actividades
permite dar al alumnado otros espacios de conocimiento en el aula
y hacer el silencio sin contenido intelectual. En el caso de un
profesor del Grado de Derecho, menciona:

“Cuando las clases son de dos horas, la realizacion de la prdctica
permite que el alumnado se recupere y gane en atencion. Con ello se
facilita el silencio en clase y la participacion activa. Ademds, como
son practicas dirigidas a reducir el estrés y a trascender
pensamientos limitantes, los estudiantes me dicen que les ayuda
mucho en época de examenes y a superar su miedo a hablar en
publico. También son utiles para crear un buen ambiente en clase,
facilita el acercamiento al profesor, aumentando el planteamiento
de dudas y la manifestacion de su propia opinion”.

Como se puede observar, varios profesores resaltan la
reduccion del estrés y mayor gestion y manejo de diferentes
situaciones personales y a nivel académico. En este sentido, el
profesorado percibe una mejora en la implicacion y atencion en
clase por parte del alumnado, que favorece el rendimiento
académico y el clima general del aula. Ademas, permite al
alumnado parar y respirar, incluso llevar estas actividades a sus
casas y a aquellos momentos en los que ellos deseen practicar.
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7.  SATISFACCION GENERAL DEL PROFESORADO
UNIVERSITARIO CON LA APLICACION PRACTICA DE
MINDFULNESS EN EL AULA

Todo el profesorado implicado en este proyecto de innovacion
educativa esta muy satisfecho con la experiencia, incluso si se le
pregunta por una valoracion concreta apuntan al 10. Por ejemplo,
una compafiera menciona que ha sido una experiencia muy
satisfactoria y ha sido muy agradable compartirla con su grupo de
clase. Ademas, otro compafiero de econémicas comenta:

“Aunque llevo tiempo con la practica de mindfulness es mi vida
cotidiana, nunca imaginé que pudiera llevarla a cabo en mi trabajo,
en un aula universitaria. Para mi, es un motivo de alegria y de
esperanza. Considero que la meditacion en un contexto
universitario, donde estamos formando a los profesionales del
futuro, es abrirles una ventana donde te tienes que “soltar”, dejar
de controlar, aprendes a confiar, no todo de pende de ti, ni de tu
cerebro, etc.”

En conclusion, podemos decir que la experiencia ha sido muy
gratificante para todo el profesorado que ha participado en este
proyecto de innovacion educativa. Ha sido un reto iniciar practicas
de mindfulness y atenciéon plena con alumnado universitario,
cuando no todo el profesorado estd formado para ello o cuando el
alumnado puede mostrarse reticente a ello. Todos estamos de
acuerdo en los beneficios para el alumnado, pero también para los
docentes, por lo gratificante de la practica y por las ventajas que se
generan en el aula en beneficio de todos. Consideramos que es un
proyecto que se debe continuar y seguir poniendo en practica, por
ello que la mayoria de los docentes que han participado en este
proyecto lo siguen haciendo, mejorando sus actividades y
facilitando el clima de clase, como beneficio personal del
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alumnado y del profesorado y como mejora de la vida diaria y
personal de cada uno de los participantes.
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Repensando nuestra practica docente

ESTHER MENA RODRIGUEZ
Profesora del drea de Métodos de Investigacion y Diagnostico en
Educacion.

JUAN MANUEL PARRA MUNOZ
Profesor colaborador honorario del area de Métodos de
Investigacion y Diagndstico en Educacion.

1. SER CONSCIENTE DE LA VIDA

Aunque en la historia se situa el Mindfulness hace 2500 afios
en la tradicion budista a manos de Siddharta Gautama, parece que,
esta tradicion filosofica la recibid de otros maestros y ¢l la
perfecciono, con lo cual nos da a entender que algunas practicas de
Mindfulness ya existian con anterioridad a esas fechas. El camino
ha sido largo y, en un principio se relacion6 con la salud al crear
Kabat-Zinn en 1979 la Clinica de Reduccion del Estrés Basado en
la Atencion Plena, pero posteriormente gran parte de la comunidad
cientifica, empezo6 a mostrar interés paulatinamente y, hoy en dia se
materializa en una infinidad de publicaciones, masteres y expertos
relacionados con los beneficios del Mindfulness en muchas areas
de conocimiento, entre ellas la educacion.

La introduccion del Mindfulness y la investigacion de dichas
practicas en el aula universitaria esta asistiendo, en la actualidad, a
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un considerable auge (Bamber y Kraenzle Schneider, 2016;
Langer, Ulloa, Cangas, Rojas y Krause, 2015; McConville,
McAleer y Hahne, 2017). E incluso se recomienda que la
introduccion del Mindfulness en los centros educativos se haga de
forma prograsiva y respetuosa con las politicas de cada centro
(Schoeberlein, 2011). En Espafia cada vez existen mas escuelas que
estan introduciendo el Mindfulness en el curriculo pero ain nos
queda mucho por hacer ya que en paises anglosajones las
experiencias son mucho mas numerosas ¢ incluso hay programas
para la formacion del profesorado, asi ha sido en Reino Unido con
el proyecto Mindfulness in the School que ya ha formado a mas de
4000 docentes e incluso en Estados Unidos, Holanda o Australia
existe un compromiso por parte del Gobierno para introducirlo en
el curriculo en el afo 2020.

Sin el Mindfulness, seria dificil poder observar y ser
conscientes de las experiencias que se viven en el presente, es
prestar atencion plena y eso es algo complicado ya que casi
siempre estamos pensando en el pasado o en el futuro sin ser
conscientes de lo que estamos viviendo.

El Mindfulness puede ser definido como concentracion mental
plena, conciencia plena o prestar atencion de manera intencional al
momento presente, sin juzgar. (Kabat-Zinn, 1990); y (Vallejo,
2006).

Por lo tanto, es licito pensar tras la definicion anterior que el
mindfulness es una habilidad o capacidad psicologica que se puede
entrenar y aumentar a través de la practica del mindfulness.
(Hervas et al., 2016).

La vida en la Academia puede ser apasionante y muy
enriquecedora pero también es fuente estresora tanto para el
profesorado como para el alumnado. La carrera Universitaria esta
llena de obstaculos y, el dia a dia, puede llegar a ser duro y
desbordante aun cuando se tengan las competencias suficientes
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para abordarlos. Si se llega a controlarlo, indudablemente ello
repercutird en la calidad de vida, de ahi la importancia que para la
Universidad de Malaga tienen proyectos como el de este libro.

Es necesario reconocer, prevenir y controlar las situaciones
que nos producen estrés o ansiedad porque las personas
necesitamos mantener un equilibrio entre las demandas académicas
y las personales para tener una tranquilidad mental 6ptima que nos
permita avanzar y, para ello es imprescindible introducir en el
curriculo practicas que ayuden a las personas a identificar esas
situaciones y saber como afrontarlas desde la propia individualidad
ya que, suele aparecer cuando la persona es consciente de que no
posee las competencias necesarias para afrontar los problemas.

Por lo tanto, el estrés de toda la comunidad educativa es un
tema al que se le deberia dar mayor importancia y ser mas
investigado. Es un fendémeno bastante complejo en el que estdn
interrelacionadas un cumulo de variables: estresores académicos,
experiencia subjetiva de estrés, moderadores del estrés académico
y, finalmente, efectos del estrés académico. Cuando el estrés es
persistente, la factura se pasa en términos de salud y descenso del
rendimiento, es por ello que, saber gestionar y manejar el estrés es
crucial en estos afios y, sin lugar a dudas, repercutira, a corto plazo
en el rendimiento y, a largo plazo en la calidad de vida en el futuro.

Existen diferentes estresores ya sea el target el alumnado o el
profesorado como puede verse en la siguiente tabla 1.
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Tabla 1
Estresores seguin target
Alumnado Profesorado
Transicion del nivel preuniversitario Inestabilidad laboral.

al mundo universitario.

Sobrecarga de trabajo.

Demandas generadas por las tareas
académicas.

La falta de tiempo para cumplir con
las actividades académicas.
Competitividad entre el alumnado.
Aprender a trabajar en grupo.
Exponer en publico.

Temor a realizar examenes.

Presion  por  obtener  buenos
resultados, miedo al fracaso.
Horarios.

Preocupacion por un futuro incierto.

Promocion y desarrollo profesional
deficitario.

Sobrecarga en el trabajo (docencia,
tutorizacion, investigacion y
gestion).

Salarios bajos.

Sobrecarga mental.

Docencia con un gran numero de
estudiantes en clase.

Numero de asignaturas diferentes a
impartir, actualizar o preparar.
Aumento de tareas administrativas

con diferentes programas
informaticos a veces sin preparacion
previa.

Carrera profesional interminable

cargada de mucha incertidumbre.
Relaciones personales a veces
inadecuadamente  resueltas  con
compafieros y comparieras.

Falta de desconexion del trabajo
fuera de la facultad.

Adaptacion debido a los continuos
cambios legislativos.

Elaboracion propia.
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Tras el analisis de los principales estresores contemplados en
la tabla anterior, podemos concluir que, o se tienen las
competencias necesarias para afrontar todos los retos que la vida
académica conlleva o, el sindrome del burnout empezard a hacer
mella.

Por ello el entrenamiento en la atencion plena resulta muy
instructivo ya que, en palabras de Priore y Gonzalez Armario
(2016):

“Favorece el desarrollo las funciones ejecutivas que mejoran la
concentracion y la capacidad de procesar informacion rapida y precisa,
asi como el cultivo de la auto-compasion, la regulacion emocional, el
afecto positivo, fomenta el bienestar y reducir los sintomas del estrés y la
ansiedad. Todo esto contribuye en su desarrollo personal y tiene un
impacto positivo en el rendimiento académico” (p. 1308).

2. EXPERIENCIAS

Tras este contexto, un grupo de profesores y profesoras de la
Universidad de Mélaga, decidimos llevar a cabo en nuestra practica
docente un proyecto de innovacion educativa en el cual, el
mindfulness fuera el protagonista como estrategia de regulacion
emocional tanto de nuestros estudiantes como del profesorado
implicado en el mismo con el objetivo que se ha relatado en el
primer capitulo de este libro; es decir, dar a conocer tanto al
profesorado como al alumnado participante una nueva filosofia de
vida, a la que pueden llegar si incorporan el mindfulness en su dia a
dia. Con la intencion de devolverles la sensacion de control sobre
la forma en la que gestionan el tiempo, las emociones y las
relaciones en su trabajo diario.

Es necesario destacar que todas las personas de este proyecto
no teniamos la misma formacion en mindfulness. Por lo tanto no ha
sido un camino facil, dados los diferentes niveles en cuanto a la
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formacion del profesorado pero, con voluntad y la ayuda del resto
de compafieros y compafieras, la experiencia ha sido bastante

ilusionante a la vez que formativa.
De los resultados obtenidos se desgaja que ha sido una
experiencia muy gratificante y enriquecedora.
El profesorado implicado estd plenamente satisfecho de los

resultados que han obtenido, tanto a nivel personal como
moduladores de su propia practica docente como puede observarse

en la siguiente figura 1.
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Figura 1. Satisfaccion del profesorado implicado en el PIE. Elaboracion
propia.

Como puede observarse en dicha figura, el profesorado esta
plenamente satisfecho con la experiencia vivida, destacando
palabras como experiencia, respirar, calma, despertar, etc...
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El alumnado por su parte, como puede comprobarse en el
capitulo IV de este libro ha conseguido, tras las practicas de
Mindfulness desarrolladas en el contexto del aula, fomentar el
autoconocimiento, asi como ser plenamente conscientes del
momento, activando mecanismos como la escucha activa, la
corregulacion de las emociones para poder tomar distancias de los
acontecimientos  aprendiendo a relativizarlos para una
comunicacion empatica con otras personas.

Y es que, tanto para el profesorado experimentado como para
el mas novato, acostumbrados a la vida estresante de la Academia,
el tener un rato para realizar con el alumnado dichas practicas ha
sido toda una experiencia muy enriquecedora consiguiendo de esta
manera los objetivos especificos de dicho Proyecto de Innovacion
Educativa. De este modo y a través de las diferentes sesiones que
cada docente ha realizado en sus clases, se pudo facilitar un espacio
comun para aprender a generar momentos de serenidad; a este
respecto, se descubrieron y redescubrieron estrategias para abordar
con otro sentimiento las exigencias del dia a dia evitando, de esta
forma el sindrome de burnout. Con las técnicas trabajadas, los
datos corroboran que hemos podido activar la atencion plena, la
escucha activa y el disfrute del momento presente, interiorizando
de esta forma, mecanismos de regulacion de emociones que han
contribuido a facilitar y optimizar el proceso de ensefianza-
aprendizaje. Algo a destacar también y que, se ha conseguido en la
mayoria de las personas participantes, es aprender a poner limites y
aceptar criticas de forma asertiva fomentando la empatia. Otro dato
destacable es que, tanto el alumnado como el profesorado, hemos
aprendido a tomar distancias para poder analizar las circunstancias
y los momentos desde fuera, posibilitando, de esta manera, las
posibilidades de cooperacion con otras personas. Dado que todas
las practicas se han llevado a cabo en el aula, también hemos
podido comprender que el aula es un sistema y hemos conocido y
analizado los principios que rigen dicho sistema para cooperar en
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pro del bienestar comun y, por ende, propio. Y, por ultimo, hemos
abordado procesos de autorrealizacion profesional desde un
modelo no reactivo, que ha permitido la consecucién de metas
coherentes con nuestras necesidades reales.

A este respecto es destacable lo que Weare (2014) sostiene
sobre los beneficios del mindfulness:

“Hay muchas razones por las que el desarrollo del mindfulness para

profesores y personal escolar es una iniciativa bienvenida. El
mindfulness tiene la capacidad de aumentar el bienestar
ocupacional y la satisfaccion laboral del profesorado, mejorar la
prdctica docente y reducir (...) el cansancio y las enfermedades
relacionadas con el estrés generado por la profesion docente.
Ademas, la base cientifica que prueba el impacto beneficioso de la
atencion plena en los mas jovenes esta creciendo rapidamente, por
lo que los estudiantes van a necesitar profesores capacitados para
ensenarlo” (p.18).

Por otro lado, el alumnado ha recibido las experiencias
llevadas a cabo en el contexto de las aulas, en principio como algo
novedoso ya que a lo largo de su carrera académica nunca se ha
dedicado tiempo para este tipo de practicas tan imprescindibles,
pero conforme se desarrollaban y las interiorizaban es cuando han

visto la utilidad en su dia a dia como se puede observar en la figura
2.
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Figura 2. Satisfaccion del alumnado implicado en el PIE. Elaboracion
propia.

De dicha nube de palabras, es destacable como el alumnado
considera que las practicas de mindfulness llevadas a cabo en el
aula les han servido para, autoobservarse, tranquilizarse, relajarse
ademas de ser conscientes, razonar e incluso reflexionar entre otras
sensaciones mas, corroborando de esta forma las conclusiones
recogidas en el capitulo I'V de este libro.

Experiencias que comenzaron como un proyecto, con ilusion y
que poco a poco se ha ido materializando en experiencias Unicas y
bastante satisfactorias para todas las personas participantes en el
mismo. Y es que vivimos en una sociedad, muchas veces frenética,
donde lo complicado es ser conscientes de que estamos en el
presente para saber hacia donde nos dirigimos. Y, este
pensamiento, esta filosofia de vida es aplicable no solo a la vida
académica sino también a la vida en general.

Indudablemente tras esta experiencia que, durante dos afos
hemos experimentado a través del Proyecto de Innovacion
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Educativa denominado Mindfulness en el contexto universitario.
Formando a profesionales conscientes (PIE17-016), es necesario
recalcar que, todo han sido ventajas.

Por lo tanto, el profesorado implicado en este Proyecto de
Innovacién Educativa consideramos que era necesario intentar
llevarlo a cabo, y... jha merecido la pena!

159



Esther Mena Rodriguez y Juan Manuel Parra Mufioz

3. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Bamber, M. D. y Kraenzle Schneider, J. (2016). Mindfulness-based
meditationto decrease stress and anxiety incollege students: A
narrative synthesisof the research. FEducational Research
Review, 18, 1-32.
https://doi.org/10.1016/j.edurev.2015.12.004.

Hervas, G.; Cebolla, A. y Soler, J. (2016). Intervenciones
psicoldgicas basadas en mindfulness y sus beneficios: estado
actual de la cuestion. Clinica y Salud, 27(3), 115-124.
https://doi.org/10.1016/j.clysa2016.09.002.

Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: Using the wisdom of
your body and mind to face stress, pain and illness. Delacorte.

Langer, A. L.; Ulloa, V. G.; Cangas, A. J.; Rojas, G. y Krause, M.
(2015).  Mindfulness-basedinterventions  in  secondary
education: A qualitative systematic review. Estudios de
Psicologia, 36(3), 533-570.
https://doi.org/10.1080/02109395.2015.1078553.

McConville, J.; McAleer, R.; y Hahne, A. (2017). Mindfulness
training  forhealth  profession  Students. The effect
ofmindfulness training on psychological well-being, learning
and clinical performance of health professional students: A
systematic review of randomized and non-randomized
controlled trials. Explore: The Journal of Science and Healing,
13(1), 26-45. https://doi.org/10.1016/j.explore.2016.10.002.

Priore, A.A., Gonzalez Armario, M. M. (2016). Mindfulness:
Executive functions, self-pity and emotional states in
university students. En J.L. Castejon (Coord.) Psicologia y
Educacion: Presente y Futuro (pp. 1303-1310). ACIPE-
Asociacion Cientifica de Psicologia y Educacion.

160



Repensando nuestra prdctica docente

Schoeberlein, D. (2011). Mindfulness para enseniar y aprender.
Estrategias prdcticas para maestros y educadores. Gaia.

Vallejo, M. A. (2006). Mindfulness. Papeles del Psicologo, 27(2),
92-99. Consejo General de la Psicologia de Espaiia.

Weare, K. (2014). Evidence for Mindfulness: Impacts on the
Wellbeing and Performance of  School Staff.
www.mindfulnessinschools.org.

161



	Portada e Índice ok ok
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