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1. Introduccién al Mindfulness (adaptacion al castellano de Mindfulness Meditation
del Dr. Jon Kabat-Zinn)

El momento presente es realmente lo Unico de lo que disponemos como seres humanos. Sin
embargo, habitualmente gestionamos nuestras vidas olvidandonos de forma momentanea del lugar
y el momento en el que nos encontramos. En cada instante, solo existimos en el aqui y el ahora,
no obstante, en numerosas ocasiones nos encontramos perdidos y funcionamos en modo "piloto
automatico".

Cuando tenemos la sensacion de estar desorientados, perdemos el contacto con nosotros mismos
y con el amplio abanico de posibilidades que tenemos a nuestro alcance. En lugar de aprovechar la
rigueza que nos brinda la vida, empezamos a funcionar como robots tanto en la forma de ver, de
pensar y de actuar. En estos momentos, perdemos la conexidon profunda con nuestra sabiduria
interior, y probablemente también desperdiciamos increibles oportunidades para desarrollar
nuestra creatividad, nuestra capacidad de aprendizaje y de crecimiento. La falta de sensibilidad
respecto a esta cuestion puede provocar que los momentos en los que funcionamos como robots
en modo "piloto automatico" se conviertan en el patron de conducta habitual de nuestra mente.

Para poder estar realmente en contacto con la realidad que adopta el momento presente, al
margen de las circunstancias, es preciso que nos demos la oportunidad de parar y observar
nuestra experiencia el tiempo necesario para sentir el momento presente en toda su riqueza.
Debemos permitir que nuestra conciencia observe atentamente para comprender y conocer de un
modo mas profundo la realidad que se despliega momento a momento. Sélo cuando aceptamos
radicalmente la realidad y la verdad de cada momento de nuestras vidas, podemos aprender de
ello y seguir avanzando. Sin embargo, parece ser que en demasiadas ocasiones estamos
preocupados por el pasado, por lo que ya ha ocurrido, o por el futuro que todavia no se ha
materializado en una realidad presente.

Intentamos escapar de la realidad en la que nos encontramos, con la esperanza de que las cosas
irdn mejor y de que seremos mas felices, mas en sintonia con el modo o la configuracién que
anhelamos de nuestras vidas. También suele ocurrir que nos quedamos anclados en el pasado
deseando que las cosas vuelvan a ser como antes, negando la realidad que acontece realmente
en la vida. En la mayoria de los casos, sélo somos parcialmente conscientes de esta tensién
interna y en demasiadas ocasiones nos encontramos absolutamente inconscientes acerca de esta
disfuncidn psicoldgica. Es mas, en el mejor de los casos, s6lo somos parcialmente conscientes de
lo que hacemos con nuestras vidas y del resultado de nuestras acciones.

Por ejemplo, habitualmente caemos en el error, de forma inconsciente, de asumir que lo que
pensamos, incluyendo las ideas y opiniones que defendemos, representan la verdad acerca de lo
que sucede en el mundo y en nuestras mentes. Debemos tener muy en cuenta que, en realidad,
este fendmeno representa una enorme equivocacion.

Pagamos un precio muy elevado por estas asunciones erroneas y carentes de un examen
detallado. La sucesién continua de este habito mental disfuncional tiene un efecto acumulativo que,
silenciosamente, colorea nuestras vidas sin que seamos conscientes de ello y sin que seamos
capaces de hacer algo al respecto. En este escenario, nunca somos capaces de estar
absolutamente presentes en las circunstancias que nos rodean, impidiendo que podamos disfrutar
de la riqueza de todas las posibilidades que se despliegan ante nosotros. Por el contrario, nos
limitamos y bloqueamos en un personaje de ficcion (tradicionalmente denominado ego en el mundo
de la psicologia) que creemos conocer muy bien. Nos pensamos que sabemos exactamente dénde
estamos y hacia donde debemos ir, cuando en realidad nos encontramos desorientados en un
torbellino de pensamientos, fantasias e impulsos, muchas veces relacionados con el pasado y con
el futuro que deseamos, en lugar de estar en contacto con la sabiduria y con la riqueza que nos
proporciona el momento presente.

Mindfulness representa el proceso de despertar de este estado de trance o suefo y del sufrimiento
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que muchas veces genera. La ignorancia en relacion a este estado psicoldgico de ensofiacion se
denomina Mindlessness. La meditacion es precisamente el trabajo de despertar de estos
sueiios mediante el cultivo sistematico de un estado de alerta y de presencia. Este proceso
de despertar esta vinculado a lo que podriamos denominar sabiduria, entendida como una visién
mas profunda de la causa, el efecto y la interconexién de todos los fendmenos. Gracias a este
despertar, ya no somos prisioneros de la ficcion o distorsion de la realidad generada por el estado
disfuncional de trance psicoldgico.

Es muy importante tener en cuenta que la cultura popular occidental considera la meditacion como
una actividad extrafa y criptica. Esta visidbn se aleja enormemente de la realidad, ya que la
meditacién no implica que el individuo que la practica se deba convertir en un zombi, un vegetal, un
narcisista, un devoto, un mistico o un experto en filosofia oriental. La meditacion se basa
simplemente en ser uno mismo y conocer en profundidad las implicaciones de ese proceso de
autodescubrimiento. Se trata de darse cuenta de que nos encontramos escribiendo el camino de
nuestras vidas. La meditacion nos puede ayudar a vislumbrar que ese camino, que nosotros
denominamos nuestra vida, tiene una direccion, que se despliega momento a momento, y que lo
que ocurre ahora influye en lo que ocurrira en los momentos subsiguientes.

Lo que ocurre en el momento presente realmente determina el curso de la vida hacia el futuro, por
tanto tiene muchisimo sentido observar y disfrutar de un contacto intimo con lo que esta
sucediendo ahora, de manera que sea posible percibir con claridad el camino en el que nos
encontramos y la direccion hacia la que nos dirigimos. En este escenario, nos encontraremos en
una posicion éptima para dibujar el curso que queremos escribir que sea mas auténtico y esté en
sintonia con nuestro auténtico ser o nuestra sabiduria interior. De lo contrario, la inercia de nuestra
inconsciencia respecto al momento presente colorea el siguiente momento, de manera que los
dias, los meses, y los afnos rapidamente volaran por delante de nuestros ojos sin que hayamos
podido apreciarlos y disfrutarlos.
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2. Definicion y contextualizacién de Mindfulness

Mindfulness podria ser expresado en castellano como atencién o conciencia plena, y representa el
estado de conciencia que aparece al prestar atencion de forma amable y voluntaria a la forma o la
experiencia que adopta el momento presente, sin emitir juicios ni evaluaciones y, sobre todo, sin
reaccionar de forma automatica (el patrén habitual de respuesta y reaccién de nuestra mente). Por
tanto, mientras que practicamos Mindfulness debemos aceptar con curiosidad la realidad que
acontece momento a momento, al margen de que nos resulte agradable, desagradable o neutra
(Lépez Gonzalez 2011).

La Psicologia occidental emplea el término Mindfulness para describir un conjunto de técnicas de
meditacién que actualmente se estdn empleando como una técnica de intervencién o un método
clinico. Se ha demostrado que el Mindfulness es efectivo en el tratamiento de diversos problemas
meédicos, psicoldgicos y educacionales. Es por ello que ha capturado la atencion de la psicologia y
ha sido incluido en una amplia variedad de intervenciones psicoldgicas y terapias, de una manera
explicita o implicita, de forma exclusiva o integrada como un componente mas en un programa de
tratamiento compuesto de multitud de elementos clinicos o técnicas. En la psicologia
contemporanea, el Mindfulness se ha adoptado como un enfoque para aumentar el grado de
conciencia y responder de forma correcta a los procesos mentales que contribuyen a los
desequilibrios emocionales y a los comportamientos disfuncionales (Franco 2010).

La practica del Mindfulness nos ensefia a afrontar las experiencias internas con curiosidad y
aceptacion, lo que nos permite realizar una auto observacion mas intensa sin emitir juicios,
elaboraciones, o intentos de corregir o cambiar nuestra experiencia.

Las técnicas de meditacién o Mindfulness han demostrado su efectividad en la mejora del malestar
psicoldgico en varias formas de ansiedad. Otros efectos de la meditacién relacionados con el
estrés y la ansiedad son la reduccion del nerviosismo, la preocupacion y el malestar emocional, asi
como el incremento de la relajacion muscular y la calma emocional. Por otra parte, también
disminuyen los niveles de cortisol y de lactato en sangre, que son marcadores del estrés y la
ansiedad, produce incrementos en los niveles de melatonina y serotonina, reduce el consumo de
oxigeno, de la tensién arterial y del ritmo cardiaco (Franco 2010).
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3. Habilidades del Mindfulness (basado en las aportaciones de Luis Lépez
Gonzalez)

El Mindfulness tiene tres posibles acepciones: un estado mental o de conciencia, una practica
psico corporal especifica, o un entrenamiento mental y fisico constante y perseverante. En este
marco de trabajo, se identifican las habilidades Mindfulness:

-No juzgar: Realizar una observacion de la propia experiencia de una manera imparcial o
ecuanime. En el estado habitual de la mente, el patrén de funcionamiento general consiste en
asignar etiquetas, categorias o realizar clasificaciones de la experiencia que percibimos a través de
los sentidos.

-Aceptacion: Reconocer y asumir nuestra propia experiencia presente sin intentar corregirla o
cambiarla, independientemente de que nos parezca agradable, desagradable o neutra. Este estado
de aceptacion conduce a la serenidad mental, y es diametralmente opuesto a un estado de
pasividad o indiferencia (es un error muy comun confundir ambos estados/estrategias mentales).

-Paciencia: Respetar y convivir armoniosamente con el ritmo natural en el que evolucionan las
cosas, evitando tratar de acelerar o enlentecer los procesos.

-Mente de principiante: Esta habilidad nos invita a abandonar voluntariamente nuestras ideas,
prejuicios y expectativas para poder observar el momento presente con ojos limpios y nuevos.
Gracias a esta actitud seremos capaces de ampliar enormemente nuestra vision del mundo y el
abanico de posibilidades y cursos de accion disponibles para gestionar con creatividad las
dificultades y desafios que afrontamos en la vida.

-Confianza: Confiar en la sabiduria de nuestro propio organismo y en nuestro propio potencial.

-No esforzarse: Respetar la forma que adopta el momento presente, evitando el impulso de querer
cambiar o corregir las cosas. Esta habilidad genera una enorme controversia, debido a que, en
multitud de ocasiones, se confunde con pasividad, indiferencia e incluso hastio. Es fundamental
entender que el objetivo de esta habilidad es no sucumbir ante los impulsos reactivos de nuestro
ego. Una vez que observemos con serenidad y aceptacion nuestra situacion vital, podremos
descubrir el curso de accién mas apropiado. Por tanto, no se anula la accion correcta, sino que se
evita una respuesta automatica y reactiva que esta basada en nuestro condicionamiento previo.

-No luchar. Dejar pasar: Observar los pensamientos, emociones, etc. con la maxima objetividad
posible, permitiendo que los diferentes objetos de nuestra experiencia fluyan sin nuestras
distorsiones.

Estudio y sintesis del trabajo desarrollado por la comunidad cientifica en el campo de la
meditacion aplicada al contexto educativo




4. Evolucién y reorientacion del objetivo del trabajo de fin de master

Los objetivos de mi trabajo de fin de master que se establecieron inicialmente fueron realizar un
estudio exhaustivo de los avances realizados por la comunidad cientifica en el campo de la
meditacién aplicada a la esfera educativa. Posteriormente, se debia elaborar una sintesis que
concretase el estado del arte sobre esta especialidad.

El estudio que he realizado ha sido realmente muy profundo y he podido identificar cientos de
articulos cientificos relacionados con esta materia. Esta disciplina se encuentra en plena ebullicién
desde los ultimos cinco afios, y todas las lineas de investigacién abiertas confirman de manera
positiva los beneficios expuestos en el resumen del trabajo de fin de master.

Actualmente, se estd trabajando intensamente en el area de la meditacion aplicada en nifios y
adolescentes. De hecho, el gran desafio al que se enfrentan actualmente los investigadores es el
desarrollar programas que se pueden aplicar e integrar de forma armoniosa en los sistemas
educativos a escala mundial.

Durante el proceso de investigacion, he identificado tres articulos cientificos recientes que,
precisamente, realizan una sintesis del estado del arte sobre esta especialidad. Uno de los
articulos es estadounidense y realiza un analisis exhaustivo sobre este campo de investigacién. En
el articulo participan 12 investigadores y 10 instituciones de maximo prestigio en Norteamérica
como, por ejemplo, la Universidad de Medicina de Harvard y la Universidad de Michigan. La
referencia del articulo es la siguiente:

Contemplative Practices and Mental Training: Prospects

for American Education

Mind and Life Education Research Network (MLERN): Richard J. Davidson, 1
John Dunne,2 Jacquelynne S. Eccles,3 Adam Engle,4 Mark Greenberg,5
Patricia Jennings,5 Amishi Jha,6 Thupten Jinpa,7 Linda Lantieri,8 David Meyer,3
Robert W. Roeser,9 and David Vago10

Los dos articulos adicionales pertenecen a investigadores del estado espariol y son los siguientes:

"Mindfulness y docencia: claves tedrico-practicas para la prevencion y gestion del estrés del
profesorado

Fernando Tobias Moreno: Profesor de la Universidad Pontificia Comillas (Madrid). Terapeuta
Gestalt. Especialista Universitario en Psicoterapia Centrada de la Persona. Certified Trainer of The
Focusing Institute of New York (ftobiasmoreno@gmail.com).

Luis Lépez Gonzalez: Doctor en Psicologia por la Universidad de Barcelona. Director del Programa
TREVA de Relajacién Escolar. Certified Trainer of The Focusing Institute of New York,
pustinia@deyge.com”

A pesar del titulo de este trabajo de investigacion, también se analiza en detalle los avances que
se han realizado sobre el Mindfulness aplicado en general en el mundo educativo en el punto 2. 3
"Mindfulness y docencia".

"Exploring the Effects of a
Mindfulness Program for
Students of Secondary School

Clemente Franco, University of Almeria, Spain
Israel Mafias, University of Almeria, Spain
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Adolfo J. Cangas, University of Almeria, Spain
José Gallego, University of Almeria, Spain”

Este ultimo articulo realiza un estudio de investigacion especifico, sin embargo, también
proporciona una vision global muy completa del estado del arte de esta especialidad en el capitulo
dedicado a la introduccién. Los autores exponen y sintetizan de una forma clara y concisa los
avances que se han efectuado aplicando el Mindfulness a una gran variedad escenarios y, en
particular, revisan los progresos que se han desarrollado en la esfera educativa.

Los tres articulos se incluyen como anexos a la memoria de este trabajo para que sirva de
referencia y facilitar el acceso a los mismos.

5. Justificacion sobre la reorientacion del trabajo

Teniendo en cuenta que ya existen trabajos que satisfacen de forma excelente el objetivo de
sintesis de mi trabajo de fin de master, he considerado absurdo y carente de valor el hecho de
reinventar la rueda en este aspecto. Es por ello, que he decidido reorientar los objetivos del trabajo
de fin de master en dos direcciones muy interesantes:

-Realizar una investigacion de ejemplos concretos de programas preliminares que apliquen el
Mindfulness y las técnicas de relajacion en las aulas. He realizado un estudio detallado de dos
programas pioneros, uno en Catalufa, denominado Programa TREVA, y otro en San Francisco
(Estados Unidos), llamado Mindful Schools. También es importante resaltar el siguiente programa:
http://www.care4teachers.org/

-Entrevistar a los investigadores cientificos mas destacados sobre esta especialidad en el Estado
espafiol. Afortunadamente, he recibido un trato excelente y muy amable por parte de los
investigadores cientificos que trabajan en nuestro entorno. En especial, me gustaria agradecer el
carifio y el soporte mostrados a Israel Mafas, Clemente Franco, Luis Lopez Gonzalez y Fernando
Tobias.

Finalmente, he tenido el placer y la suerte de poder entrevistar al investigador Israel Mafas, al
Doctor Clemente Franco y al Doctor Luis Lépez Gonzalez, tres de las figuras mas destacadas en
esta materia. Todos ellos cuentan con una extensa trayectoria investigativa y decenas de articulos
publicados al respecto.
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6. El Programa TREVA de relajacion en la escuela

Extraido de:

El Programa TREVA de relajacion en la escuela

Revista Perspectiva Escolar, junio 2009, num. 336 (pp. 60-66)
Luis Lopez Gonzalez

(Traduccién: Irene Fitera Murta) )

¢ Qué es el Programa TREVA?

El Programa TREVA (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas al Aula) es una
propuesta didactica disefiada para dotar a los maestros y profesores de nuevos
recursos psicopedagoégicos basados en la relajacion para mejorar sus tareas docentes.
La finalidad es paliar la falta de atencién y concentracion de los alumnos y el exceso
de agitacion en las aulas.

Foto 1

(Alumnos de la ESO durante un ejercicio de relajacion antes de empezar una clase)
1.1 Objetivos del Programa

El primer objetivo es mejorar el rendimiento escolar desarrollando las siguientes
intenciones educativas:

§ Mejorar la atencion y la concentracion.

§ Valorar la atencion y el silencio como requisitos para el aprendizaje.

§ Mejorar el clima del aula y del centro.

§ Integrar la experiencia del alumno en el aprendizaje.

§ Usar los canales sensoriales en el aprendizaje.

El segundo gran objetivo es educar para la salud, con el fin de:

§ Disminuir el estrés escolar de profesores y alumnos.

§ Desarrollar mecanismos de vida saludable a través de la atencién al propio
cuerpo.

En tercer lugar se persigue desarrollar la Inteligencia emocional:

§ Mejorar la convivencia y educar para la paz.

§ Facilitar la educaciéon emocional.

§ Aprender a escuchar y reconocer las propias emociones para autocontrolarse.

§ Profundizar en el autoconocimiento y la relacién con uno mismo.

1.2 Fundamentos del Programa TREVA

Esta propuesta de trabajo es el resultado de un estudio exhaustivo de los diferentes
meétodos de relajacion y concentracién aplicados en el ambito educativo de todo el
mundo los cuales llegan al aula por cuatro vias (figura 1):

Figura 1

El Programa TREVA se caracteriza por los siguientes rasgos:

a. Tiene en cuenta los marcos tedricos pedagdgico, psicoldgico y
psicopedagoégico actuales

b. En referencia al marco pedagdgico, éste se encuadra en el Informe Delors

de Educacion para el siglo XXI, contempla la legislacion educativa vigente y los
Programas de Innovacion educativa. En cuanto al marco psicoldgico tiene
presente el neuroaprendizaje y la psicologia experiencial. En el ambito
psicopedagdgico se situa bajo la Educacién emocional y las Inteligencias
Multiples.

c. Se trata de un modelo basado en la vivencia del alumno.

d. A diferencia de otras intervenciones de relajacioén escolar, es un método
pensado para ser aplicado en el escenario del aula.
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e. Se presenta de manera abierta a innovaciones constantes y propone
actividades para poder ser realizadas en cualquier clase o tutoria.

1.3 Contenidos del Programa

TREVA consta de doce unidades en cada una de las cuales se trabaja una técnica de
relajacion diferente (figura 2).

Figura 2

Las actividades del Programa TREVA tienen diversos niveles: introduccion,
fundamental, de ahondamiento, de expresién y de reflexion. A continuacién se
exponen diversos ejercicios da cada técnica, a modo de ejemplo.

1. La Autoobservacion es la capacidad de tomar conciencia de nuestros
pensamientos, sentimientos y sensaciones. Un ejercicio basico es el escaner. Se
trata de preparar una hoja con silueta del cuerpo humano y colores. Una vez
sentados con la postura adecuada (foto 1), repasaremos el estado de cada parte
del cuerpo de pies a cabeza como si la atencidon fuera un escaner. Reflejaremos en
el dibujo aquellas sensaciones negativas (dolor, tension, estrechez, frio) y después
las positivas (calor, paz,...). Después nos preguntaremos, ¢ cémo esta nuestra
cabeza/cerebro? (pegajoso, sereno, plano, tenso, etc) y lo dibujamos. Finalmente
nos decimos: ¢ cémo esta nuestro corazén? Y hacemos lo mismo (alegre, triste,
dudoso, etc).

2. La Respiracion es a la vez una funcion organica y una habilidad de relajacion.
Hay dos tipos de respiracion que merecen ser trabajadas: la respiracion profunda y
la respiracion consciente. En la profunda se trata de exagerar la duracion de cada
fase respiratoria dandonos cuenta de cémo el aire llega al vientre, rifiones, térax y
espalda (no mas de 6 veces). En cuanto a la respiracién consciente proponemos el
ejercicio basico frio/calor que consiste en sentir el frescor del aire en la nariz
cuando inspiramos y su calor al expirar. Se trata de contar los ciclos respiratorios
durante 3 o 4 minutos.

3. Por visualizacion se entiende la capacidad de representarnos mentalmente
cualquier objeto o situacion real o ficticia a voluntad nuestra. Es muy util en el
aprendizaje de lenguas, geometria y plastica, ademas de ser muy potente como
recurso de relajacion. Por ejemplo, podemos gozar imaginandonos que estamos
en un paisaje ideal con todos los detalles sensoriales posibles.

4. El silencio mental resulta cuando la mente es pacifica y no tiene ninguna
representacion. Aunque cuesta “parar la cabeza”, se puede conseguir a ratos con
ejercicios como el siguiente. Lo llamamos la Pantalla de los nombres y consiste en
cerrar los ojos y imaginarse que la propia cabeza es una pantalla (blanca o negra)
donde se van proyectando los numeros del 1 al 7. Si llegamos al 7 0 nos
despistamos, volvemos a empezar.

5. La voz y el habla son un gran medio de concentracion y relajacion. A base de
repetirnos “estoy tranquilo y en paz”, llega una sensacién de serenidad en todo el
cuerpo. También podemos inventar un “mantra” en nuestra lengua que contenga
sonidos nasales. Lo podemos cantar todos juntos (5-10 veces). Por ejemplo: “me
siento como un arbol’.

6. El titere es un ejercicio de relajacién muscular muy facil. Se trata de imaginar
que colgamos del techo por muchos hilos y los vamos cortando uno por uno
mientras vamos sintiendo cada vez mas la atraccion de la gravedad. Nos vamos
dejando caer unos centimetros.

7. La conciencia sensorial nos permite relajarnos de maneras diversas. Cada
sentido es un camino que hace falta de estimular. Sentir musica suave (oido), oler
una flor poco a poco (olfato), probar algo dulce con plena conciencia (gusto);
hacernos un pequefio automasaje (tacto) o visualizar el mar (vista).

8. La observacion de la propia postura sin hacer mucho esfuerzo desarrolla la
concentracion y cualquier habilidad cognitiva. Una pequefia muestra seria
mantener un lapiz en la cabeza mientras recibimos clase normal o escribimos
intentando que no se caiga.
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9. La energia corporal es todavia muy desconocida. Pero hay investigaciones
que confirman su existencia. El ejercicio llamado la bombilla de luz nos puede
ayudar a reanimarnos en ciertos momentos del dia. Imaginemos que somos una
bombilla y nos va penetrando por la cabeza una corriente de energia luminosa
blanca, templada y agradable y se va esparciendo por todo el cuerpo. Se puede
jugar con otros colores.

10. Con el movimiento consciente conseguimos pensar, sentir y hacer la misma
cosa. Por eso, tocar un instrumento es tan enriquecedor y terapéutico. A los
alumnos les gusta hacer el astronauta: De pie detras de la silla, tienen que ir a
sentarse y preparar los accesorios de clase con movimientos lo mas lentos posible,
como si flotdsemos por el espacio.

11. Hay muy pocos ratos en que los alumnos se detengan para hacer un enfoque
emocional. Podemos invitarlos a cerrar los ojos y enfocar la atencion al tronco
durante un rato. Después se trata de dibujar lo que sienten como si se tratara de
un mapa emocional.

12. Por centramiento entendemos la alineacion entre cabeza, cuerpo y corazon.
Se trata de relajar primero el cuerpo, en segundo lugar silenciar la mente y
finalmente observar nuestro corazén. Cada dimensién es un color del semaforo.

A continuacion, indico informacion relevante sobre el programa TREVA que he extraido de su
pagina web oficial:

GRUPO DE INVESTIGACION TREVA (ICE-Univesidad de Barcelona)

El Grupo TREVA persigue tres fines:

1) Formar docentes y especialistas en TREVA.
2) Investigar en el disefio de instrumentos y aplicaciones.
3) Crear nuevos materiales adaptados a diversas realidades.

CENTROS FORMADOS EN TREVA

Después de una primera fase piloto del programa TREVA, se han llevado a cabo (o se esta
realizando) diversos tipos de aplicacion y/o formacion de TREVA en los siguientes centros:

Colegio Santa Maria del Pino (Alella)

Escola Baldomer Sola (Badalona)

Escola Betania (Cornella de Llobregat)

Escola Francesc Macia (BCN)

Escola Josep tarradellas (El Prat de Llobregat)
Escola Nostra Senyora de Lourdes (BCN)
Escola Mare de Déu del Roser (BCN)

Escola Sant Cristofol (Premia de Mar)

Escola Pia Balmes (BCN)

Escola Pia Olot
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Escola Pia Calella de Mar

Escola Pia Igualada

Escola Pia Moia

Escola Pia Vilanova i la Geltru
Escola Pia Tarrega

Escola Pia Luz Casanova (BCN)
Escola Pia Granollers

Escola Pia Sarria (BCN)

Escola Pia Nostra Senyora (BCN)
Escola Pia Sitges

Escola Pia Mataro

Institut Mediterrania (Castelldefels)
Institut Les Corts (Barcelona)
Institut Frederic Mompou (Sant Viceng dels Horts)
Institut Calamot (Gava)
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7. La organizaciéon Mindful Schools

(Adaptacion al castellano de la informacion oficial de la pagina web http://www.mindfulschools.org)
Nuestra historia

Contextualizacién de las circunstancias que justifican la existencia de nuestros programas.

El nivel de estrés en las escuelas de los Estados Unidos es elevado. En las areas urbanas, los
efectos negativos de la pobreza pueden provocar el abandono escolar en la escuela secundaria de
aproximadamente un 50% o incluso mas. La presién para aumentar los resultados académicos
afecta tanto a los profesores como a los nifios de todas las escuelas. La competitividad que existe
para lograr ser admitido en la Universidad provoca desequilibrios a los estudiantes en todo el pais.
Resumiendo, el estrés produce enormes detrimentos en la efectividad de nuestro sistema
educativo.

Algunos problemas muy comunes en nuestras escuelas incluyen:

-Inhabilidad para concentrarse

-Impulsividad, lo cual conduce a una dificultad en la gestién del aula

-Altos niveles de estrés que impactan tanto en los estudiantes como en los profesores
-Una falta de conexion entre los estudiantes y su comunidad escolar

Ademas, la habilidad de prestar atencion esta disminuyendo rapidamente debido a la gratificacion
instantanea a la que los nifios y los adultos estdn muchas veces habituados en un mundo que
evoluciona experimentando unos cambios frenéticos. (Anotacion personal: me da la sensacion de
que en Espana vamos por el mismo camino en este aspecto, tan sb6lo hay que encender la
television durante unos minutos para comprobarlo).

Numerosos estudios cientificos han demostrado que el estrés inhibe las partes fundamentales del
cerebro que son necesarias para el aprendizaje. Antes de que nos ocupemos sobre cémo
debemos ensefiar a los nifos, primero debemos asegurarnos de que, efectivamente, estan
preparados para aprender. Los nifios que, afortunadamente, sufren menos estrés en sus vidas y
aquellos que saben gestionar bien su estrés superan en rendimiento académico a sus
companieros. Este es un motivo clave que provoca una diferencia en el éxito, y ademas aumenta
continuamente conforme los nifios van creciendo. ¢ No seria mas ldgico ir directamente a la raiz del
problema?

Los problemas relacionados con el mundo de la educacién hoy en dia son complejos, en
numerosas ocasiones provocan que los estudiantes y los educadores desconecten del momento
presente y, toda esta problematica requiere un amplio abanico de soluciones. Sin embargo, al
margen de las soluciones que apliquemos, debemos estar seguros de que los nifios realmente
estan presentes para recibir las lecciones con el objetivo de maximizar su potencial de aprendizaje.
Eso es precisamente lo que nuestro programa realiza.

Nuestra solucion

En nuestros programas empleamos una técnica simple pero muy efectiva denominada Mindfulness
para ensefar a los ninos como concentrarse, gestionar sus emociones, gestionar su estrés, y
resolver conflictos. En lugar de simplemente decirle a los nifios que deben de hacer estas cosas,
nosotros ensefiamos cémo pueden realmente desarrollar estas habilidades en sus vidas.
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La experiencia directa permite que los nifios puedan tomar decisiones mas sabias en caliente , en
lugar de exclusivamente de forma retrospectiva. Este aspecto también es absolutamente crucial,
debido a que la neurociencia ha demostrado sobradamente que el cerebro es increiblemente
plastico. La plasticidad de nuestro cerebro permite que podamos desarrollar comportamientos
emocionales mas competentes a través de la modificacion de nuestros habitos mentales. Si la
reflexion con el profesor o con los padres se realiza exclusivamente de forma retrospectiva, no se
modifican los circuitos neuronales vinculados a la accidn que no se ha gestionado de forma
competente. Por tanto, al nifio le resultara muy dificil desarrollar un comportamiento mas efectivo la
préxima vez que se encuentre en circunstancias similares. Por el contrario, si el nifio es capaz de
mejorar su conducta en el momento en el que se presentan las dificultades, estara en la linea de
desarrollar un cerebro mucho mas competente a nivel emocional y social.

Ver Contemplative Practices and Mental Training: Prospects

for American Education

Mind and Life Education Research Network (MLERN): Richard J. Davidson, 1
John Dunne,2 Jacquelynne S. Eccles,3 Adam Engle,4 Mark Greenberg,5
Patricia Jennings,5 Amishi Jha,6 Thupten Jinpa,7 Linda Lantieri,8 David Meyer,3
Robert W. Roeser,9 and David Vago10

Mindfulness permite que las personas desarrollemos una auténtica habilidad para toda la vida que
es enormemente preventiva. Entender nuestros propios pensamientos y sentimientos nos ayudara
a ahorrar el ingente gasto necesario para gestionar la delincuencia juvenil, el bajo rendimiento
académico, el estrés y los desérdenes mentales, etc. Adicionalmente, disfrutar de una mente que
esta en calma, concentrada y empatica permite a los nifios incrementar sus aptitudes académicas,
particularmente cuando experimentan un alto nivel de estrés fuera de la escuela.

Las habilidades que aprendemos cuando somos nifios son las que realmente dominamos mejor, es
por ello que empezamos a ensefar a los nifios en la etapa de primaria. Todos los nifios se pueden
beneficiar de la habilidad Mindfulness, que les ayudara a tener éxito tanto en el colegio como en la
vida. (Anotacion personal: desde mi punto de vista, en realidad todo este proceso no representa
nada extrafo. Simplemente se trata de devolver el sentido comun y la salud mental a las personas,
tanto ninos como adultos. Aprender a estar mas calmados, a ser conscientes de nuestros
pensamientos y de nuestras emociones, a disfrutar de relaciones personales mas saludables, etc.
En definitiva, a entrar en contacto con nuestra sabiduria interior. ;Acaso no es esto lo que
defendian y promovian los grandes filésofos de la historia de la humanidad? Un ejemplo muy
representativo es el "Conocete a ti mismo" que se atribuye a Sobcrates -
http://en.wikipedia.org/wiki/Know_thyself -).

Nuestra mision

Nuestra mision es ayudar a dirigir la integracion del Mindfulness en el sistema educativo. Somos
una organizacion sin animo de lucro que ofrece formacion en las propias aulas, entrenamiento
profesional, y otros recursos para dar soporte al Mindfulness en la educacion.

Nuestro programa de formacion en la escuela proporciona una enorme mejora en los niveles de
concentracion, atencién y empatia entre los estudiantes, a la vez que ayuda a generar un clima de
calma en el aula.
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Alcance de implantaciéon de nuestro programa en Mindfulness

Hasta el mes de marzo de 2012, Mindful Schools ha impartido su programa a 18,000 estudiantes y
750 profesores en 53 colegios. El 70% de los estudiantes eran nifios en situacion de riesgo.

El programa de formacion en Mindfulness en las escuelas incluye:

15 lecciones impartidas en cada clase en periodos cortos de 15 minutos durante ocho semanas
Cuatro formaciones de 30 minutos para los profesores y los directores del colegio

Una sesion informativa de 45 minutos para los padres y tutores

Un libro de trabajo sobre Mindfulness para cada alumno

Un Manual de Mindfulness para cada profesor
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8. Entrevistas a los investigadores cientificos mas destacados sobre la especialidad.

Quiero agradecer enormemente el carifio y el soporte mostrados por todos los investigadores
cientificos que han colaborado en el desarrollo del presente trabajo.

He podido realizar tres entrevistas apasionantes a los siguientes investigadores: Israel Mafas,
Clemente Franco y Luis Lopez Gonzélez.

Israel y Clemente trabajan en la Universidad de Almeria y Luis Lopez Gonzalez en la Universidad
de Barcelona.

Todos ellos realizan su labor investigativa con pasion, entrega y entusiasmo. Por ejemplo, Israel
me atendié con muchisimas ganas e ilusién y me regal6 sus explicaciones con enormes dosis de
energia y alegria. Clemente respondié a todos mis correos electrénicos con absoluta dedicacion y
me traté con mucha cercania, como si fuera un comparnero mas de su equipo.

La entrevista con Luis Lopez Gonzalez, que duré mas de una hora, fue absolutamente fascinante.
Tratamos temas relacionados con la educacion, la meditacion, la relajacién, la filosofia, la ética y la
interrelacion entre todas estas disciplinas.

Sin duda, este trabajo de fin de master me ha abierto un camino realmente interesante y, por
supuesto, voy a seguir profundizando en el Programa TREVA durante los préximos afos. De
hecho, me encantaria colaborar con el equipo de formadores en TREVA para poder aplicar sus
beneficios en los centros educativos de nuestro entorno.

Las entrevistas las he incluido como ficheros adjuntos en PDF a esta memoria. Lamentablemente,
no he podido incluir la entrevista con Luis Lopez Gonzalez debido a problemas técnicos
relacionados con la grabacion del audio.
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