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			PARTE I: TEORIÍA

		

	


	
		
			Introducción
Educar para el afecto

			«Es un milagro que la curiosidad sobreviva a la educación reglada.»

			ALBERT EINSTEIN

			

			

		  Nuestro sistema social, familiar y educativo necesita urgentemente un cambio. Debemos reflexionar seriamente sobre el tipo de educación que deseamos para nuestros niños y jóvenes. Sobre todo es necesario que pensemos acerca del tipo de sociedad que queremos para todos y si esa sociedad buscada puede venir de la mano del actual sistema social y educativo en el que estamos inmersos.

	    Muchos autores se muestran muy críticos con nuestro sistema educativo. En palabras de Claudio Naranjo (2004):

	    

		  «La institución educativa tal y como está construida no se ocupa más que de cosas insignificantes, no enseñan a las personas a ser buenas personas para lograr un mundo mejor, a los jóvenes les basta un contacto breve con la escuela para saber que no les interesa».

			

			Por ello, necesitamos nuevas apuestas en el sistema social y educativo que no se limiten a cuestiones meramente formales y de contenido, sino que apuesten, de forma decisiva, por un cambio en la manera en que todos (padres, profesores y alumnos) nos relacionemos con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea.

		  Lo cierto es que a fuerza de intentar soluciones y no lograr una salida satisfactoria a los problemas actuales, hemos entrado en una suerte de desilusión mayoritaria. Lo que Martin Seligman denominó “indefensión aprendida”, a la que se llega a través de la reiterada experiencia de fracaso de forma que, en un determinado momento, esta sensación de “falta de control” se extiende a situaciones que paradójicamente dependen de nuestra acción directa.

			El problema es que hemos aceptado unas premisas básicas sobre el mundo que nos rodea y estamos convencidos de la imposibilidad de educar de una manera distinta. Así, parece que lo más difícil es superar los compromisos cognitivos prematuros que hemos aceptado sobre la realidad y, por ende, sobre la educación. El automatismo es la rígida dependencia de las viejas categorías y surge como consecuencia de una incapacidad de replantearnos nuestra particular visión del mundo.

			En ocasiones, solo las crisis nos llevan a cuestionar nuestra realidad. En caso contrario, nuestra tendencia es la de persistir irreflexivamente en los modelos que aprendimos en el pasado.

			En este punto es necesario subrayar que, en realidad, solo utilizamos una pequeña fracción de nuestra capacidad; soloen ciertos estados hacemos uso de nuestros recursos creativos y de nuestras reservas de energía vital.

			De forma que, aunque podamos tener la sensación dehaber agotado todos los recursos a nuestra disposición o de haber intentado nuevas formas de abordar los problemas de siempre, lo cierto es que solo estamos empleando una parte muy pequeña de nuestra capacidad para afrontar nuevos retos. 

			El problema es que hacer las cosas de la misma manera es una tentación irresistible (pese a obtener siempre los mismos resultados). La decisión de abordar nuestras dificultades de un modo distinto puede conducirnos a un marco de incertidumbre demasiado molesto para nuestra tan ansiada sensación de seguridad y control.

			Pensamos ahora en nuestro actual sistema educativo y en algunas de sus características.

			En primer lugar, comprobamos que se trata de una educación centrada en las metas y no en los procesos. Sabemos que cuando la educación da énfasis al resultado final fomenta el automatismo. Es decir, el alumno deja de poner atención al proceso en sí mismo y se centra en el resultado final de sus acciones. Es lo que en psicología se llama “orientación al rendimiento más que al dominio” y trae como consecuencia una menor satisfacción con la tarea realizada.

			Por otra parte, a la hora de determinar el valor de un alumno en particular lo hacemos basándonos en unos criterios prestablecidos. El contexto determina “lo que es bueno y lo que es malo”. Tendemos a determinar la valía personal en relación a un grupo de referencia, dejando muchas veces de lado la importancia de la individualidad, la riqueza de las diferencias humanas.

			El tipo de educación impartida continúa siendo prioritariamente intelectual (educación patriarcal), en la que los demás aspectos del ser humano son desestimados. Nos interesan más las buenas o malas calificaciones que el interés por aprender.

			Curiosamente, esta forma de entender la educación parece dar como resultado más insatisfacciones a los docentes y alumnos que resultados positivos. No obstante, y a pesar de todo esto, no abandonamos fácilmente este modelo educativo.

			En la actualidad está sucediendo algo insólito en nuestra sociedad. Aunque llevemos mucho tiempo perpetuando una “educación obsoleta”, ahora tenemos la suerte de que nuestros alumnos se resisten a aceptarla. Los profesores encuentran cada vez más dificultades y conflictos en sus aulas, a los que nunca antes tuvieron que hacer frente. De alguna manera es como si dentro de las aulas se estuviera gestando una especie de revolución que viene a poner en duda los pilares que, hasta la fecha, han servido de sostén a nuestro sistema educativo actual.

			Pero entonces, ¿qué tipo de valores deberían primar en la práctica educativa? … ¿Dónde deberíamos invertir toda nuestra fuerza y energía? 

			Quizás ha llegado la hora de tomar conciencia de la necesidad de una educación afectiva e interpersonal, una educación de nuestra capacidad amorosa, que es la base de la buena convivencia y la participación en la comunidad. 

			Necesitamos una “escuela viva” que ayude a los chavales a conocerse a sí mismos; a descubrir lo que les gusta y para lo que son muy buenos; a saber manejar sus emociones y las de los demás; y a prevenir y resolver posibles conflictos que surjan en su vida. 

			Paradójicamente, la mayoría de nosotros no tuvimos la oportunidad de aprender en nuestros hogares y escuelas lalección más valiosa, aquella que enseña a amarnos a nosotros mismos así como a aquellos que nos rodean. 

			Es imposible pretender un mundo mejor si estas premisas básicas no son atendidas. Es imposible pretender una correcta educación cívica, para la salud, para el desarrollo sostenible o de cualquier otro tipo, si el fundamento no se encuentra en nuestra capacidad amorosa hacia nosotros y nuestro entorno.

			El amor hacia nosotros mismos va de la mano de la aceptación de lo que somos, de nuestra capacidad de asumir nuestras fortalezas y debilidades, con la mirada benevolente de una madre hacia su pequeño. Se trata de aceptar lo que somos y, desde este lugar, dirigirnos hacia donde soñamos.

		

	


	
		
			1. Atención plena o mindfulness

			«Cuando dices “sí” a la vida tal como es, cuando aceptas este momento como es, puedes sentir dentro de ti un espacio profundamente pacífico. 

			»El “sí a lo que es” revela una dimensión de profundidad en ti que no depende ni de las condiciones externas ni de la condición interna de los pensamientos y emociones en constante fluctuación.» 

			ECKART TOLLE

		  
			
			Al escuchar el término anglosajón “mindfulness” se puede entender que de lo que trata es de tener la “mente llena”, como su traducción literal señala. Y esto es precisamente: sentir la mente llena de la experiencia del momento que estamos viviendo (en vez de mantenerla atestada con la dispersión y el “ruido mental” que solemos tener; como si de una cascada constante y descontrolada de pensamientos, deseos, imágenes, etcétera, se tratara).

	    Al revisar todo lo que se ha escrito sobre mindfulness, se evidencia que no existe una traducción literal al español de este término. Entre las expresiones más utilizadas aparece el propio término “mindfulness”, o las traducciones “atención plena” o “conciencia plena”. En este texto utilizaremos principalmente “atención plena” pues nos parece el término más adecuado para designar la práctica.

			Este concepto hace referencia a un estado de conciencia que se puede desarrollar a través de distintas técnicas meditativas. Sobre su origen, algunos autores lo sitúan en la tradición budista aunque, para otros, la raíz de la práctica de la meditación es anterior al propio Buda. 

			Como señala Kabat-Zinn (1990), una de sus mayores ventajas es que su práctica no depende de ninguna ideología ni creencia específica, por lo que sus beneficios son accesibles para cualquiera que quiera probarlos.

			No cabe duda de que el interés por esta práctica está aumentando progresivamente en todo el mundo (sobre todo en el mundo occidental). Cada vez surgen más publicaciones, investigaciones y experiencias en torno al aprendizaje y los beneficios de llevar una vida consciente. 

			Con el paso de los años, la investigación se ha centrado en el estudio de la eficacia de la atención plena en el tratamiento de muchos trastornos. Este proceso ha generado un cuerpo teórico del que han surgido enfoques y modelos prácticos que tratan de explicar la efectividad de la meditación más allá de sus efectos relajantes.

			Entre los beneficios directos e indirectos de la práctica de la atención plena sobre la salud destacan: la reducción del estrés, del dolor crónico, de trastornos psicológicos y de los patrones mentales de evitación experiencial y rumiación; la mejora del sistema inmune y de cuadros de enfermedades crónicas; el aprendizaje de afrontamientos más eficaces y la aceptación de la incertidumbre creadora; la generación de un estado de equilibrio emocional relacionados con el bienestar, la relajación y la calma, etcétera.

			Aproximación al término “mindfulness”

			Tratar de definir algo que es fundamentalmente “experiencia” puede resultar erróneo, porque un concepto mental nunca va a recoger el significado real de lo que es el estado mindfulness. Sin embargo, para poder saber en qué consiste y cómo se aprende a desarrollar dicha conciencia, se necesita una aproximación conceptual y teórica a dicha práctica.

			Al hablar de mindfulness nos referimos a una práctica milenaria que consiste en: La atención mantenida y no valorativa sobre la experiencia tal y como es en el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar a ella.

			Esta definición integra elementos clave para la comprensión de lo que es la atención plena: experimentar el momento presente con todos los sentidos y habilidades, sin perseguir ningún otro objetivo. 

			Mantener la atención en la experiencia presente o estado mindfulness también implica observar los procesos y estados mentales perceptibles, las emociones, los pensamientos e imágenes que son el contenido de la mente en ese momento.

			Puede resultar obvio decir que todo el mundo sabe que está en el momento presente. No obstante, una cosa es saberlo y otra es estar plenamente en él. 

			Si alguien se detiene un instante, a lo mejor puede descubrir que está haciendo una tarea mientras mentalmente está en otra cosa. También puede suceder que alguien se sorprenda al final del día al darse cuenta de que ha pasado la jornada y apenas ha estado “presente” en lo que ha hecho. Esto es lo que se llama “estar con el piloto automático”. Un resorte que todos tenemos instalado y con el que nos movemos guiados por creencias y hábitos que reproducimos de forma inconsciente. 

			Cuando esta persona va como un “autómata” de tarea en tarea, tiende a adelantarse a lo que, en teoría, vendría después, o a centrarse en asuntos pendientes u otros temas que nada tienen que ver con lo que está haciendo ahora. Automatizar procesos puede tener algunas ventajas (economía del tiempo, agilidad mental, desarrollo de aptitudes, etcétera), pero también serios inconvenientes (desconexión con la realidad, errores o accidentes por estar despistados, exceso de rendimiento del sistema nervioso, estrés, etcétera). 

			Por tanto, es muy saludable saber desconectar este “piloto automático” y activar el “piloto manual”; es decir, saber pasar de los automatismos inconscientes a dirigir la atención consciente al momento que estoy viviendo. Y de esto, precisamente, trata el programa de entrenamiento que se presenta en este libro.

			Funciones de la conciencia plena: tomar conciencia y dirigir la atención

			«Cada momento de experiencia vivida plenamente es una experiencia de libertad personal.»

			JOHN KABAT-ZINN

		  
			
			El estado de atención plena o mindfulness tiene dos funciones complementarias: 

			
      • Informar sobre lo que está sucediendo en el campo perceptual. Es decir, nos advierte de lo que está presente en nuestra mente en cada momento.

			• Informar sobre qué es lo que debe estar presente en la mente de acuerdo al contexto de la situación presente. 

			
			Peter Harvey (1998) describe en el siguiente ejemplo estas dos funciones de la atención plena: «Cuando uno trata de concentrarse en la sensación de contacto del aire inspirado y espirado durante la observación de la respiración (meditación en la respiración), a menudo la persona se puede encontrar perdida en alguna fantasía o distracción. En el momento en el que se “da cuenta” de que está distraída, está desarrollando la primera función. Inmediatamente después, la persona es consciente de que la actividad que debe estar realizando no es la de percibir fantasías o distracciones, sino la de enfocar su atención en el proceso de la respiración descrito. En este momento se da la segunda función, la de “recordar” a la persona qué es lo que se supone que “debe estar haciendo”. 

		  En la vida cotidiana surgen múltiples situaciones que pueden ilustrar las dos funciones principales de mindfulness que se acaban de presentar. Un ejemplo muy común: una pareja está hablando entre sí y, en teoría, deben estar atentos a lo que uno dice al otro. En un momento dado, uno de ellos “se desconecta” de la conversación (le surge un pensamiento sobre otra cosa, oye un ruido que llama su atención, recuerda algo o siente un escalofrío en su cuerpo); al darse cuenta de que se ha distraído y ha dejado de escuchar lo que dice su pareja, esa persona puede elegir entre quedarse atrapado mentalmente en sus pensamientos, sentimientos y sensaciones o, siendo ya consciente de ellos, volver a dirigir toda su atención a la conversación que está manteniendo en ese momento (ya no “en teoría” sino “en la práctica”).

			Componentes de mindfulness

			Las dos funciones descritas anteriormente (tomar conciencia y dirigir la atención) tienen mucho que ver con los componentes clave de mindfulness que se han identificado:

			
		  • Mantener la atención en la experiencia presente: la autorregulación de la atención. Por una parte, se trata de observar manteniendo una atención sostenida. Y, por otro lado, se trata de desarrollar la habilidad de regresar a la experiencia cuando la mente se distrae. Por tanto, de lo que se trata es de lograr una aproximación experiencial a los pensamientos, sentimientos y sensaciones que surgen, lo cual llevará a una persona a actuar con conciencia.

			• Mantener una actitud de curiosidad, apertura y aceptación hacia la propia experiencia. Esta actitud facilitará la orientación deliberada de la atención a lo que se está viviendo, independientemente de la naturaleza de dicha experiencia. Es decir, en vez de juzgar la experiencia interna que se observa (por ejemplo, si lo que se piensa o se siente es agradable o desagradable), se tratará de describir dicha experiencia y de dejarla pasar. En conclusión, en lugar de quedarse enganchado a la experiencia interna y reaccionar a ella de forma no consciente, se trata de describirla, de aceptarla tal y como es, y de dejarla pasar para seguir siendo el observador consciente del momento presente. 

			
			Cuando se habla de observar, de lo que se trata es de convertirse en un “observador participativo”, ya que no es una observación distanciada o ajena a la realidad presente. Por el contrario, la observación debe implicar la atención a la propia mente y al cuerpo.

		  La atención plena se cultiva asumiendo la postura de “testigos imparciales” de nuestra propia experiencia. Por eso, otro de sus componentes es no juzgar la experiencia. Cuando se es consciente del constante flujo de juicios y de reacciones a experiencias, tanto internas como externas, se gana libertad frente a la experiencia.

			Al comenzar la práctica de la atención plena suele sorprender cómo se evidencia esa costumbre de categorizar y juzgar la experiencia. Este hábito limita a la persona a moverse a través de reacciones mecánicas de las que ni siquiera es consciente. Por eso, es importante que la práctica facilite el “darse cuenta” de esta “tendencia enjuiciadora” y, en vez de dejarse llevarde nuevo por ella, se pueda elegir conscientemente ser “el observador” del ir y venir de esos juicios. Una vez que se es consciente de esto, se puede establecer una relación nueva con el objeto de la atención.

			No hay que olvidar que el estado de atención plena o mindfulness también facilita la toma de perspectivas nuevas. Mantener una actitud de curiosidad, apertura y aceptación hacia la propia experiencia permite a una persona dejar de dar respuestas condicionadas por sus patrones de pensamientos recurrentes; patrones que tienden a perpetuarse y que le suelen alejar de la experiencia inmediata.

			Por todo lo expuesto anteriormente, la práctica de la atención plena, sin lugar a dudas, nos ayuda a trabajar la aceptación emocional en contextos educativos y terapéuticos, ya que mindfulness es el resultado de combinar la atención al momento presente junto con una actitud no valorativa que implica curiosidad y aceptación. 

			Habilidades aprendidas o reforzadas con la práctica de mindfulness

			Las principales habilidades que se desarrollan con la práctica de la atención plena son las siguientes: no esforzarse, dejar pasar, estar en el presente, darse cuenta, la concentración, el descentramiento y la autocompasión. 

			No esforzarse en alcanzar una meta

			En el momento en que se utiliza mindfulness como un objetivo, o como un medio para algo, deja de ser mindfulness, porque se está dejando de meditar. Por paradójico que pueda parecer, meditar es “no hacer”. Por eso, cualquier esfuerzo por conseguir que la meditación tenga una finalidad no es más que un pensamiento que está entorpeciendo la atención plena. Si se medita buscando relajación, la mente está en otro sitio (en relajarse), en lugar de en el cuerpo o en la respiración. Esta actitud de logro de un objetivo socava el cultivo de la atención plena. La mejor manera de conseguir objetivos en mindfulness es la de huir de esforzarse por conseguir resultados y aceptar las cosas como son.

			Dejar pasar (ceder = rendirse a la realidad)

			Consiste en no dejarse atrapar por ningún pensamiento, deseo, sentimiento o sensación; en no apegarse ni identificarse con ellos. Cada momento de experiencia vivida plenamente es una práctica liberadora de desapego; lo que significa no ser esclavo de ciclos recurrentes inútiles. En este sentido, ceder a la realidad es una forma de dejar las cosas tal y como son y aceptarlas así. Cabe mencionar que esta una de las habilidades en las que, generalmente, las personas muestran más dificultades. Quizás debido a esa tendencia a aceptar determinados aspectos de la experiencia y a rechazar otros, según se valoren. La práctica de “soltar” es una experiencia real de desapego que no siempre resulta sencilla de hacer.

			Estar en el momento presente (“en el aquí y en el ahora”)

			Aunque esta habilidad ya se ha descrito extensamente es importante saber centrarse en el momento presente, en lugar de estar pendiente del pasado (rumiaciones) o del futuro (expectativas, deseos y miedos). La atención plena siempre se da “en el aquí y en el ahora”. Sin duda alguna, el estado mindfulness fortalece el aprendizaje de permanecer conectado a la experiencia presente.

			Darse cuenta

			La atención plena permite ser consciente de la experiencia en el aquí y en el ahora. Así, se pueden identificar el estado de la mente (agitada o en calma) y su contenido (pensamientos, sentimientos y sensaciones físicas). Para poder abandonar patrones mentales ineficaces, primero hay que ser conscientes de ellos. Darse cuenta es una habilidad que también facilita el cambio de un modo de pensamiento y afrontamiento de tareas basado en la consecución de metas (es decir, que lo importante es lograr los resultados deseados), a otro enfoque más centrado en el continuo presente (es decir, que lo importante no es el resultado que se alcanzará, sino el proceso a través del cual se puede lograr lo que se desea).

			Concentración

			La concentración es la fijación de la mente. Se trata de centrar y mantener la atención en un solo foco (objeto de atención). De esta manera, la atención está focalizada en algo concreto, en lugar de dispersarse y fragmentarse.

			Descentramiento

			Es convertirse en “el observador” que es consciente y toma perspectiva de los pensamientos, emociones y sensaciones físicas que están en la mente en el momento presente.

			Autocompasión

			La compasión se produce cuando “el corazón se estremece como respuesta” al sufrimiento de otro, dando origen al deseo de aliviar ese sufrimiento. Cuando estamos sufriendo y sentimos el impulso de ayudarnos a nosotros mismos estamos experimentando la autocompasión. La amabilidad con uno mismo es lo contrario de juzgarse uno mismo. La práctica de mindfulness o atención plena lleva con frecuencia a la autocompasión, implantando sentimientos de simpatía, perdón, ternura y amor.

			Actitudes básicas para iniciar la práctica

			«La consecución de la integridad con uno mismo requiere que uno ponga en juego su propio ser. Nada inferior servirá de nada. Imposible conceder
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