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Resumen

A lo largo de los ultimos afios han proliferado los trabajos de Mindfulness que vienen a dar eficacia
en distintas areas del conocimiento cientifico como la educacidn, todo esto a través de intervenciones
basadas en Mindfulness (IBM), que se fundamentan en el budismo, actualizadas y adaptadas al
contexto occidental. Proporcionando técnicas al dmbito educativo donde su impacto en los
estudiantes es mejorar no solo los resultados académicos sino también el bienestar de los educandos.
El propdsito del trabajo es reconocer esta tendencia como aquella herramienta para gestionar
emociones, a través de una metodologia empleada en un andlisis documental con ayuda de la
cartografia conceptual, ddndole un sustento tedrico y partiendo del objetivo eficacia de diversas
estrategias para la mejora de la calidad educativa. La informacion recabada permitié conocer el
panorama de dicha tendencia, su etimologia y auge en las aulas mexicanas. Ademds, se rescataron
diversas técnicas que beneficien a la comunidad pedagdgica, en donde los alumnos florezcan en lo
académico, lo emocional y social; y en la que los profesores aprovechen al maximo el clima que se
crea en el entorno educativo. Asi como su diferenciacion con heartfulness y la meditacién. Los
resultados indican, como aspectos mas relevantes un incremento de motivacion intrinseca en los
educandos a lo largo de estos cinco afios, y una amplia gama de técnicas eficientes.

Palabras clave: educacion, emociones, meditacién, mindfulness, técnicas.
Abstract

Over the last few years there has been a proliferation of Mindfulness works that have come to give
efficacy in different areas of scientific knowledge such as education, all this through interventions
based on Mindfulness (IBM), which are based on Buddhism, updated and adapted to the western
context. Providing techniques to the educational field where its impact on students is to improve not
only academic results but also the well-being of students. The purpose of the work is to recognize
this trend as a tool to manage emotions, through a methodology used in a documentary analysis with
the help of conceptual mapping, giving it a theoretical basis and starting from the objective
effectiveness of various strategies for quality improvement educational. The information collected
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allowed us to know the panorama of this trend, its etymology and boom in Mexican classrooms. In
addition, various techniques were rescued that benefit the pedagogical community, where students
flourish academically, emotionally and socially; and in which teachers make the most of the climate
that is created in the educational environment. As well as its differentiation with heartfulness and
meditation. The results indicate, as the most relevant aspects, an increase in intrinsic motivation in
the students throughout these five years, and a wide range of efficient techniques.

Keywords: education, emotions, meditation, mindfulness, techniques.

1. INTRODUCCION

Alo largo de los ultimos afios observamos Mindfulness en distintos campos cientificos, obedeciendo
en cierta medida a la fuerte evolucidn experimentada en el campo de la neurobiologia, entre otros
(Burnett, 2009). Y es que en el mundo “uno de cada cuatro individuos sufre de algin problema grave
de estrés y en las ciudades, se estima que el 50 por ciento de las personas tienen algin problema de
salud mental de este tipo” (Mostajo, Salazar B., & Gutierrez R, 2020). Convirtiéndose un factor
epidemioldgico al considerar el estrés un aspecto de gravedad como reaccién evolutiva que se activa
por la sensacion de falta de control y a su vez disponer el cuerpo para hacer frente a una situacion
dificil o peligrosa en busqueda de una preparacidén por luchar o huir. Afectando en algunas ocasiones
la mente del alumnado, sus procesos decisivos, disminucion de rendimiento académico y motivacién.

Todo esto como consecuencia de las demandas educativas, viéndose afectados tanto alumnos
como docentes al sufrir: cansancio, fatiga, dolor de cabeza, palpitaciones fuertes, falta de apetito,
debilidad del sistema inmune e inclusive insomnio. Igualmente, Armando Gutiérrez (2021) involucra
en estas reacciones las diversas emociones como estados de danimo variantes (tristeza, ansiedad,
problemas de memoria, irritabilidad, baja motivacion etc.). Encontrando como forma de prevenirse
a toda aquella medida que evite el descontrol y desarrollo de la depresidn. Por ello el tema de eficacia
de estrategias de Mindfulness en la educacidon primaria consiste en dar solucién al
desencadenamiento de emociones negativas, la desercion del estudiantado que se encuentra
relaciona con el manejo de las emocionesy forma de actuar consciente ante cualquier situacion con
el fin de elevar los resultados académicos.

Por tanto la necesidad primordial es lograr encontrar en docentes una solucion pedagdgica
qgue permita la regulaciéon de emociones en los estudiantes para: 1) conocer estrategias eficaces para
la autorregulacion; 2) generar cambios de relevancia del tema y sus limites; 3) impulsar procesos de
formacién profesional con el fin de erradicar el estrés ; 4) para aportar ideas e informacion, para
entender los debates y polémicas que existen en torno al Mindfulness en la educacién y fortalecer
su aplicacidn en el contexto; y 5) orientar la toma de decisiones en torno a las emociones por parte
de estudiantes y docentes.

A través de la teoria del Mindfulness y la practica de una filosofia budista que fomenta la
felicidad duradera (Davidson, P., Richard , & Wallace, 2005) y permite conocer a profundidad la
verdadera naturaleza de la existencia en la que no hay un yo permanente e inmutable, es decir, que
los individuos estan en constante cambio (Olendzki, 2010) Su creador Dr. Jon Kabat-Zinn, la define
como: “La conciencia que surge de prestar atencién, de forma intencional (voluntaria), a la
experiencia tal y como es en el momento presente, sin juzgarla y sin reaccionar a ella." Esta definicién
del afio 2002, da los lineamientos generales de lo que pretende ser Mindfulness: un proceso mental
voluntario, basado en la focalizacidn de la atencidon en una experiencia presente, sin juzgarla y sin
reaccionar automaticamente a ella. Mientras que Thomas William Rhys Davids en el 1881 lo traduce
como: “sati” o “smrti”, basandose inicialmente en las lecturas e interpretaciones de textos budistas
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Dicha postula que las personas viven en piloto automatico, desconectadas de los
pensamientos, sensaciones corporales, emociones y conductas que se presentan aquiy ahora; es por
esto que vivimos huyendo del estrés y del dolor emocional que nos ocasionan las situaciones adversas
de la vida. Elevando los niveles de estrés, ansiedad, preocupacién, temor y pensamientos intrusivos
(Moscoso, 2019).

En cuando a las y los profesionales que practican y utilizan Mindfulness en sus
intervenciones, proponen entrenar a las personas para que admitan todos y cada uno de sus
pensamientos y emociones, sean cuales sean, sin juzgarlos. Algunas técnicas propuestas en las
intervenciones por (Monivas, Garcia-De Silva, & Garcia-Diex, 2012) son: la respiracién consciente, el
escaneo corporal, el caminar conscientemente, siendo “conscientes” del movimiento de los pies y de
la respiracion, el hacer con “atencién plena” cualquier actividad de la vida diaria (comer, beber,
estudiar, conducir, trabajar, cuidar a los hijos, hablar con la pareja y, hasta discutir).

Puesto que, constituye un proceso integral de conciencia que estd dirigido a potenciar
aspectos espirituales y morales que determinan el estilo de vida de los educandos, generando un
estado de conciencia libre de juicios, sentimientos o pensamientos, para prestar atencion a lo que
acontece alrededor. Y es que a menudo la actividad meditativa de Mindfulness se vuelve una practica,
su diferenciacién es muy empleada en practicas informales y formales. La practica meditativa, o
practica formal de esta tendencia, implica activar y mantener un estado y un proceso de Mindfulness
en ausencia de otras tareas concurrentes. En la practica informal la persona realiza alguna actividad
(comer, andar, cocinar) tras activar un estado de Mindfulness.

Por tanto, cuando nos referimos a practicas formales e informales nos referimos a actividades
centradas en la practica de estado y proceso con el objetivo de incrementar el Mindfulness como
rasgo. Planteado por (Nhat Hanh & Gonzalez Raga, 2013), Mindfulness como aquella tendencia con
capacidad de poder estar consciente del ahora, asi como de recordar estar en el presente de otro
modo es volver al aqui y ahora, permitiendo recordar dénde se estd, aunque en el trayecto se haya
viajado en pensamientos. Por ello el objetivo de este articulo es conocer la eficacia de las diversas
estrategias que favorecen a la inteligencia emocional, problemas de conducta, tendencia a distraerse,
ausentismo, estrés, ansiedad, con el fin de mejorar la memoria, las relaciones personales, trabajar la
conciencia, logar una menor reaccion frente a experiencias desagradables, entre otros.

Para ello el propédsito de este documento es conocer las posibilidades y limitaciones que
tiene Mindfulness en la educacién, al hacer un discernimiento de técnicas con el fin de poder adquirir
e implementar estrategias eficaces para estudiantes de primaria; planteando el articulo en diversos
apartados: la metodologia cartografica que conlleva el tipo de estudio, las técnicas de analisis de la
investigaciéon, un apartado donde se plasman graficamente los ejes cartograficos (nocidn,
categorizacion, caracterizacion, diferenciacién, divisidn, vinculacion, metodologia y ejemplificacién),
el apartado de criterios de seleccién y andlisis de los documentos trabajados, el analisis de los
materiales, como segundo tema el apartado de resultados donde se desglosa cada eje cartografico,
una breve discusién y un apartado de sustento tedrico.

De acuerdo con lo expuesto, el presente estudio conceptual se enfocé en las siguientes
metas: 1) hacer un analisis del desarrollo histérico del concepto de Mindfulness considerando los
recientes desarrollos en el area a partir de la sociedad del conocimiento; 2) Determinar la
categorizacién de esa nueva tendencia considerando los nuevos paradigmas en el area; 3) clarificar
las diferencias del tema con el budismo ; 4) sistematizar los ejes minimos a tener en cuenta en la
implementacion del tema.

1.1 Marco tedrico



Se considera que el origen de Mindfulness se remonta a unos 2.500 afios en la tradicién budista
con la figura de Siddharta Gautama, el buda Shakyamuni, que fue el iniciador de esta tradicion
religiosa vy filoséfica extendida por todo el mundo y cuya esencia fundamental es la practica de
Mindfulness, procedimiento que, parece ser, recibio de otros maestros y él perfecciond. De manera
en que estas técnicas ya existian desde hacia tiempo y fuera practicada por seres humanos muy
primitivos (Simén, 2007). Realmente y sobrescribiendo las palabras de (Kabat-Zinn, 2003), la
capacidad de ser consciente plenamente del momento presente es inherente al ser humano. La
contribucion de la tradicidn budista enfatiza modos sencillos y efectivos de cultivar y de refinar esta
capacidad y de llevarla a todos los aspectos de la vida.

1.1.1 Etimologia de Mindfulness

En castellano la palabra Mindfulness no tiene una traduccion exacta, pero ha sido traducida
como “atencién” o “conciencia plena”. Jon Kabat-Zinn, pionero en la aplicacién de Mindfulness, lo
define como: “Prestar atencién de manera intencional al momento presente, sin juzgar” (Kabat-Zinn
J., 1994, pag. 4). En la misma linea algunos autores apuntan a que los términos atencidn, conciencia
y referencia al momento concreto estan incluidos de lleno en su significado, (Pareja, 2006). El
significado de Mindfulness no puede expresarse a través de palabras, sino que es necesario
vivenciarlo; es algo que se aprende sintiéndolo (Guaratana, 2002); estariamos hablando de la
“conciencia de la experiencia presente”, (Germer, Siegel, & Fulton, 2005) . En esta linea de
argumentacion (Shapiro & Carlson, 2009)inciden que esta tendencia conlleva un proceso
experiencial de tal manera que cualquier intento de escribir sobre la atencién plena desde un enfoque
académico y conceptual, distaria mucho de su propia naturaleza.

1.1.2 Definicidn actual

La aproximacion tedrica se basa en los diferentes autores se han interesado en el estudio
y practica de Mindfulness, haciendo existan diferentes conceptos, algunas aceptadas
universalmente, del término Mindfulness. Cada una de las definiciones pone el énfasis en distintos
aspectos. A continuacidn se presentan algunas de las mas destacadas:

Destacar el autor Thich Naht Hanh, quién expresa que para lograr poner en practica
Mindfulness es necesario mantener viva la conciencia del presente, asimismo (Kabat-Zinn J. , 1990)
menciona que significa “Prestar atencion de un modo particular: a propdsito, en el momento
presente y sin establecer juicios de valor”. Por otro lado Bishop lo menciona como una forma de
conciencia centrada en el presente no elaborativa, no juzgadora en la que cada pensamiento,
sentimiento o sensacidn que surge en el campo atencional es reconocida y aceptada tal y como es.

En cuanto a Baer Mindfulness lo maneja como la observacion no enjuiciadora de la continua
corriente de estimulos internos y externos tal y como ellos surgen. Por otra parte (Brown & Ryan,
2003, pag. 84) “Mindfulness captura una cualidad de la consciencia que se caracteriza por claridad
y vividez de la experiencia y del funcionamiento actual en contraste con estados de menor
conciencia, menos despiertos, del funcionamiento automatico o habitual que puede ser crénico
para muchas personas” Ademas se considera como la “Conciencia momento a momento” (Germer,
Siegel, & Fulton, Mindfulness and Psychotherapy, 2005). Mientras que para (Cardaciotto, 2008) es
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una “Tendencia a ser conscientes de las propias experiencias internas y externas en el contexto de
una postura de aceptacidn y no enjuiciamiento hacia esas experiencias”.

Por ultimo (Simdn, 2007) menciona que “Es una capacidad humana universal y basica, que
consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a momento”.

2. Metodologia
Tipo de estudio y analisis de estudio

Seguln (Sanchez, B & Vivero , 2018) el tipo de estudio que se llevd a cabo fue documental,
debido a la recopilacién, contrastacién y andlisis de estudio cartografico propuesta por el autor

Tobén (2015) como estrategia para la gestién de conocimiento desde un analisis tedrico y
conceptual-Practico de la tematica Mindfulness en educacién.
Ejes de la cartografia
Tabla 1. Ejes de cartografia conceptual y explicacion
Table 1. Axes of conceptual cartography and explanation
Eje Pregunta central Componentes
Nocion ¢Cual es el origen, historia y Historia de Mindfulness
Concepto de Mindfulness? Etimologia de la tendencia de Mindfulness.
Categorizacion  ¢A qué area Ambitos y aplicacién de Mindfulness.
pertenece Mindfulness?
Caracterizacion  ¢Cuales son los principios de No enjuiciar, mente de principiante, no forzar,

Mindfulness?

paciencia, confianza, aceptacion y soltar.

¢éTipos de meditacion utilizadas en
Mindfulness?

Diferenciacién

Scanner
Benevolente y

Meditacion centrada en la respiracion,
corporal, meditacién de Amor
Meditacion Vipassana

Divisién Mindfulness: éuna practica, Atencidn plena o Mindfulness
entrenamiento o estado mental?
Vinculacién éCon qué campos se relaciona Psicoterapia, meditacion, neurociencia.
Mindfulness ?
Metodologia ¢Metodologia para la aplicacién de Objetivo, estrategias, competencias y pasos a seguir.

la Mindfulness en la educacién?

Ejemplificacién  éCudl es un ejemplo clave de

Mindfulness?

Meditacidn
Educacion y relajacion

Fuente: elaboracién propia basada los ejes cartesianos de Tobon (2015)

3. Resultados

Categorizacion de Mindfulness

Aungque el Mindfulness es una filosofia de vida, una metodologia para afrontar las situaciones de la
vida de manera mas adaptativa, es posible clasificarlo segun el objetivo.

Tabla 1. Diferentes tipos de programas
Table 1. Different types of programs



Tipo de programa

Clasificacion por objetivo

1. MBSR o Programa de
Reduccién de Estrés Basado en
Mindfulness

El Programa de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness fue creado por Jon Kabat-
Zinn en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts (Estados Unidos), en
1979. Como su nombre indica, el MBSR tiene como objetivo reducir el nivel de estrés
del practicante y, como consecuencia, su bienestar psicoldgico..

2. MBCT (o Terapia Cognitiva
basada en Mindfulness.

MBCT (Mindfulness-based cognitive therapy) es un programa de Atencién Plena que
se utiliza para el tratamiento de distintos trastornos, como la depresién o la ansiedad.
Igual que el anterior, éste es un programa de 8 sesiones. Creado por Zindel Segal, Mark
Williams y John Teasdale que decidieron establecer un tratamiento para el estrés
emocional, la ansiedad y las recaidas en pacientes con depresion.

3. Inteligencia Emocional Plena
(PINEP)

Programa para mejorar la salud psicolégica de las personas gracias a la combinacién
de las practicas del Mindfulness y la Inteligencia Emocional. El objetivo es aumentar
el bienestar personal e incrementar la capacidad de apreciacion positiva hacia uno
mismo y su entorno. Los practicantes del PINEP mejoran sus relaciones
interpersonales, logran un mayor nivel de empatia, aumentan su concentracién, se
empoderan frente a sus problemas y frente a la vida, consiguen clarificar sus objetivos
vitales y gozan de un mayor equilibrio emocional.

Fuente: elaboracion propia basada en (Corbin, 2021)

Caracterizacion de Mindfulness

En base a la caracterizacion es fundamental abordar los 7 principios o fundamentos para practicar
Mindfulness, propuestos por el autor (Kabat-Zinn, 2016), en el libro “Vivir con plenitud las crisis:
Como utilizar la sabiduria del cuerpo y de la mente para enfrentarnos al estrés, el dolor y la
enfermedad” con el fin de incluir tanto explicita e implicita los programas de atencién plena, a través

de lo siguiente:

+/ No enjuiciar: Capacidad cognitiva para categorizar y juzgar todo lo que nos rodea.
+/ Mente de principiante: Habilidad para ver todo como si fuera la primera vez. (mente limpia

y despejada).

+ No forzar: Simplemente prestar atencién a cada una de las cosas que aparecen instante tras
instante, prestando atencidon con mucha curiosidad a tu experiencia.
+/ Paciencia: Cualidad especialmente util de invocar cuando nuestra mente estd agitada.

+/ Confianza: Asumir responsabilidad de ser nosotros mismos y de aprender a escuchar
nuestra ser y confiar en él. Cuanto mas cultivemos esta confianza mas sencilla resultara
confiar en los demas y advertir su bondad basica.

v/ Aceptacién: Actitud que nos prepara para el camino de actuar seglin nuestros valores en la
vida, con independencia de lo que ocurra. De nada sirve malgastar nuestra energia 'y
recursos al negar y luchar contra la realidad.

+/ Soltar: Evitar aferrarse y estar dispuestos a despojarse de los propios apegos de la vida.

Estos principios deben ser abordados con calma y muchos ejemplos, incluso es crucial que el
terapeuta también pueda utilizar ciertos ejemplos propios para ayudar a que las personas entiendan
gue son procesos que todos los practicantes de Mindfulness atraviesan y aprenden. (Aparicio, 2021)

Diferenciacion de Mindfulness
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Segun (Corbin, 2021), licenciado en psicologia menciona la meditacion como parte importante de la
practica del Mindfulness. Principalmente, la Atencidn Plena utiliza estos 4 tipos de meditacion:

Tipos de meditacion:

Meditacion

centrada en la Seanber Meclitaciance Meditacién

respiracion corporal Amor Vipassana
Benevolente

El Scanner Practica de
corporal o meditativa que

exploracién  del fomenta los

Una de las
meditaciones mas
sencillas y atiles es

Este tipo
meditacion
también se llama

la meditacion cuerpo es un tipo sentimientos de observacion
centrada en la de meditaciéon en positivos de mental. Tiene
respiraciéon, que el que el objeto amor, compasion como objetivo

hace referencia a de atencidn es el y cuidado, tanto
centrar la atencion propio  cuerpo, hacia uno mismo
en cémo el aire de la cabeza a como hacia los
entra por las fosas los pies. demas.

nasales.

etiquetar los
pensamientos,

emociones y
sentimientos que
aparecen por la
mente mientras
meditamos.

Figura 1: Diferenciacion de los tipos de meditacidn
Figure 1: Differentiation of types of meditation
Fuente: elaboracion propia basada en (Corbin, 2021)

Por ende, la accion de meditar no siempre es fécil, especialmente al inicio, pues requiere disciplina y
practica para su perfeccidn. Por tanto, requiere esfuerzo, pero a la larga sus beneficios para la salud
son numerosos. En el mundo acelerado en el que vivimos, muchas personas encuentran en la
meditacidon una forma de conectar de nuevo con ellos mismos, lejos de la cultura occidental, donde
el consumismo y los valores materialistas rigen la vida de la gran mayoria de ciudadanos. La
meditacidon es una manera de recuperar la esencia de uno mismo y lograr la paz interior.

Vinculaciéon

Mindfulness es una practica que se origina del budismo al utilizar la meditacién para generar estados
de claridad y paz mental. En la psicologia budista Mindfulness es la capacidad mental de recordar
razonamientos y estados mentales que causan paz mental. Mientras que en la medicina moderna,
Mindfulness ha sido tomado y adaptado de la psicologia budista. Aunque su significado en medicina
es practicado y de modo secular, su entendimiento y definicidn se ajustan a los modelos cientificos
actuales. Esto hace que la practica de Mindfulness dentro del budismo y la medicina sean distintos.
Otro hito de especial relevancia que influyé en la adopcion de Mindfulness como terapia psicoldgica,
fue la creacidén de la terapia cognitiva basada en Mindfulness para la depresién (TCBM), desarrollada
en el Reino Unido durante la década de los noventas. (Tovar, 2020)

Mientras que en medicina es utilizada por varios psicoterapeutas y psiquiatras, convirtiéndose esta
practica como programa de reduccién de estrés basada en Mindfulness (o MBSR por sus siglas en
inglés) en 1979 en la Universidad de Massachusetts. Este programa cuenta con la ventaja de ser un
protocolo estandarizado en integrar Mindfulness de una forma sistematica y secular; volviéndose
eficaz en el tratamiento del estrés, dolor crénico y otras enfermedades. Perteneciendo a la tercera
generacion de terapias psicoldgicas (G Kahl, Winter, & Schweiger, 2012, pags. 522-528). Mientras que
las terapias de segunda generacién como la terapia cognitivo conductual se centran en modificar el
contenido de los pensamientos, en Mindfulness, el objetivo principal no es modificar los
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pensamientos sino tomar distancia respecto a ellos considerandolos simplemente objetos mentales
o fendmenos cognitivos. A este tipo de habilidad meta cognitiva se le llama descentramiento
(Teasdale, Segal, Williams, & Ridgeway, 2000)

Asimismo en la Ultima década se han multiplicado los estudios sobre Mindfulness en educaciény han
surgido diversas instituciones dedicadas a sistematizar y promover la investigacion.

Metodologia de Mindfulness en la educacién

Autobservacién, meditacién y atencién plena a la vida cotidiana. Son las tres claves del Mindfulness.
Parecen conceptos algo abstractos y dificiles de entender, pero la explicacidon es asequible. La
autobservacion se basa en una mente llena de presencia, entrenada para vivir el momento presente,
sin prejuicios, preparada para el devenir y centrada en el aqui y ahora. El segundo punto es
la meditacion, dicha consiste estar en presencia, ver lo que pasa por la mente sin intervenir, observar
lo que hay. Esta préctica consiste en realizar, si se puede, 20 minutos al dia. Por ultimo, la atencidn
plena a la vida cotidiana; Al hacer cualquier tarea, como pelar una cebolla, hay que hacerlo con
atencion.

A veces hacemos las cosas automaticamente, sin darnos cuenta. El Mindfulness consiste en sustituir
esta automatizacién por lo consciente y voluntario. (Doria, 2016)

Una vez identificados los tres términos, ¢por donde empiezo? Doria explica de forma practica en su
libro “Cémo practicar Mindfulness”. Los pasos que sefiala son:

+ Detente y observa: Involucra el detenerse, respirar y observar lo que ocurre en el cuerpo
en ese mismo momento. Ver qué pasa por la cabeza y qué sentimientos tienes.

+/ Dar un paso atras: Esta es otra forma de observar. Doria propone salir de nuestra propia
mente y observar los pensamientos, pero no desde dentro, sino como un espectador, desde
fuera.

+ Volver al aqui y ahora: Se sugiere programar una alarma tres veces al dia que nos lleve de
nuevo al aqui y ahora. Habria que parar, hacer tres respiraciones conscientes y continuar
con la tarea

«/ Respirar: Consiste en realizar 40 respiraciones, contando cada una al exhalar. De esta
manera se practica la respiracién consciente y la mente se aquieta.

v/ Aceptar nuevos pensamientos y emociones: Darle la bienvenida a los sentimientos y
emociones, con el fin de atenderlos, para estar agradecidos de que venga. En definitiva,
atender y observar las emociones nuevas que lleguen a tu cuerpo.

4. Discusion

La practica de Mindfulness parece tener en el dmbito educativo grandes beneficios que van de
mejorar el rendimiento académico de los estudiantes, su capacidad de atencidon y bienestar
emocional (Lépez-Gonzalez, Gonzalez, & Alzina, 2016). De igual forma (Tébar & Parra, 2015)
demuestran en sus investigaciones que existe un incremento relevante en la percepcidn del nivel de
atencion, sus estados de calma coincidiendo con la hipdtesis plantada en la investigacion. Y es que la
practica de Mindfulness de forma continua brinda un cambio de experiencias en el aula, ademas de
permitir al docente formar parte de un espacio acogedor en el que fluyen emociones fructiferas en
la relacién docente-alumno, partiendo por la empatia y es que el educador desarrolla ciertas
cualidades y actitudes en las que se destaca la paciencia, confianza, respeto y amabilidad (Mafias,
Franco, & Gil, 2014), siendo esta practica provechosa para todos los sujetos educativos.
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éUna practica, entrenamiento o estado mental?

Existen diferentes acepciones del concepto de Mindfulness o atencién plena, dependiendo de su uso
y contexto, por lo que es normal usar la palabra Mindfulness para referirse a diferentes cosas.
Volviéndose confuso. Por ejemplo, para observar el efecto en los niveles de Mindfulness: estrés,
ansiedad y depresién y que ademas esta intervencion se realicé con ejercicios o técnicas de esta
tendencia. Volviéndose una tematica ambigua y confusa al referirnos en Mindfulness en tres modos
distintos: como intervencion, como variable psicolégica y como una practica.

Mindfulness es una practica que no es novedosa, proviene de la tradicion budista y no es sinénimo
de meditacién sino una forma de ella. (Vasquez-Dextre, 2016)

Una de las creencias erroneas mas frecuentes sobre Mindfulness consiste en poner la mente en
blanco y por eso cuando alguien con esta creencia practica Mindfulness de forma correcta por
primera vez se lleva una gran impresién. La segunda idea equivoca mas frecuente es pensar que
Mindfulness es una filosofia hedonista que consiste solamente en vivir en el aqui y en el ahora.
Aunque Mindfulness nos ayuda centrarnos en el presente su objetivo es mucho mds profundo que
una vision tan simplista. (Garcia-Campayo, 2017)

éAtencidn plena o Mindfulness?

Mindfulness se ha traducido al espafiol como atencién plena, consciencia plena y de otros modos
similares. Pero Mindfulness es a su vez es una traduccion de la palabra “sati” de la lengua pali (Wilson,
2014). Sati puede traducirse al espafiol como “memoria”, entendida como la capacidad de recordar
un estado u objeto mental que induce paz mental. Es por ello que sin traducir el concepto de
Mindfulness al espanol es referirnos a esté como “atencién plena” distorsiondndose notablemente
su significado original. Por tanto Mindfulness involucra una tencién plena mas profunda al prestar
atencidén a los pensamientos y sentimientos internos, asi como al cuerpo y el entorno. No es un
momento para juzgar. Es un momento para aceptar los sentimientos y las sensaciones tal como
surgen, identificarlos y dejarlos ir. Se trata de centrarse en el presente sin preocuparse por el pasado
o el futuro.

A continuacidn se muestra los beneficios que proporcionan ambas practicas:

Tabla 1. Diferenciacion de beneficios entre las técnicas de atencién plena y Mindfulness.

Table 1. Differentiation of benefits between the techniques of full attention and Mindfulness.

Atencidn plena Mindfulness

Reduccidn del cortisol (hormona asociada al estrés).

Mejorar la autoestima. Dolor

v/ Manejar el estrés. v/ Mejor atencién.
+ Sobrellevar mejor las + Reduccién del estrés, la ansiedad y ataques de panico.
enfermedades graves. v/ Mejora del sistema inmunoldgico.
+ Reducir la ansiedad y la +/ Mayor resiliencia.
depresion. v/ Regulaciéon emocional.
v/ Mayor capacidad para ' Aumento de la plasticidad cerebral.
relajarse. v
v v
v

Estrés laboral, familiar o financiero.




De acuerdo con el Centro de Mindfulness de la Universidad de
Massachusetts (2018) estas son algunas enfermedades donde
Mindfulness ayuda en:

Alta presion sanguinea
Asma

Cancer

Depresion

Migrafia

Enfermedades del corazén
Enfermedades crénicas
Estrés postraumatico

Fatiga

Fibromialgia

Problemas del suefio
Problemas gastrointestinales
Trastornos alimenticios
Trastornos de la piel
Fuente: Elaboracion propia basada en (Massachusetts, 2018) y (Dreskin, Smith, & Kane, 2018)

CRALCLRLCLCKLCKKK

Y los beneficios de practicar en nuestra vida Mindfulness no que dan, mejora otras funciones
cognitivas, aumenta el bienestar psicoldgico, efectos fisioldgicos también produce cambios benéficos
en la estructura y volumen de diferentes areas del cerebro. Algunas de estas areas son la corteza
prefrontal, la amigdala o la insula.

5. Conclusiones

En los ultimos afios se ha buscado diversas tendencias educativas que permitan contrarrestar los
problemas educativos, adaptados a la era en que vivimos, dando pie a la técnica de Mindfulness
propuesta por el autor Jon Kabat-Zinn, quien define como: “Prestar atencién de manera intencional
al momento presente, sin juzgar”, en la misma linea (Ager, Bucu, Albrecht, & Cohen, 2014) lo asocian
con la accion de estar atentos a lo que sucede para aprender de la autorregulacidn, tencién y
ansiedad como algo propio del cuerpo, permitiendo que nos conozcamos mds profundamente, como
un derecho universal para todos los seres humanos.

De esta forma destacando en esta investigacion que la préactica de Mindfulness mejora las relaciones
interpersonales, la gestion y control de estrés diario, apoyo social, aumenta la inteligencia emocional,
eleva el rendimiento académico, el autocontrol, la concentracidn, regula el control de pensamientos
y conductas negativas , asi como los efectos saludables y cambios neurobiolégicos (Arguis, Bolsas,
Hernandez, & Salvador, 2018). Destacando con ello, la eficacia de las estrategias de Mindfulness no
solo en educacién primaria, sino ademas en edades tempranas, con el fin de contribuir a la educacién
de personas libres, responsables y felices. Asimismo (Arguis, Mindfulness y ciencia, 2014) argumenta
la importancia la atencidén plena en el ambito educativo y destaca los siguientes beneficios:
estudiantes consientes, receptores de situaciones de estrés con clama, evitando la "intoxicacién" por
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informacidn, facilitar el desarrollo personal y social, asi como la promocidn del bienestar global en las
escuelas.

Entre las limitaciones se encuentran que las practicas Mindfulness son novedosas en los ambientes
educativos, debido a la implementacidon en el ambito clinico y terapéutico, sin integracion ni
continuidad en el curriculo educativo ordinario. No se encuentran tampoco experiencias de
formacién para orientadores educativos, por lo que se propone la formacidn de técnicas Mindfulness
en el aula para elevar el nivel académico y mejorar mentalmente a los estudiantes.

Se requieren futuros estudios que clarifiquen la influencia de la implementacidn e integracién de la
practica del Mindfulness en el ambito educativo sobre estas variables.
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