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RESUMEN

Mindfulness o, como se denomina en espariol, atencién o
conciencia plena, se ha utilizado con éxito en confextos ge-
neralmente clinicos, aunque en los dltimos afos se ha amplio-
do su aplicabilidad a ofros dmbitos, entre los que destaca el
educativo. En este sentido, el presente articulo aborda desde
una perspectiva tedrica el concepto de mindfulness y como
se esfd utilizando entre la comunidad educativa. Para ello se
revisa primero el propio concepfo y se discute cémo se ha
pasado de la teorfa a la préctica en su uso educativo, fratan-
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do de profundizar en sus ventajas y dificultades, y presentan-
do algunas posibles mejoras. Concluimos que existe una
base suficiente como para tener en cuenta su potencialidad
en este dmbito, aunque fodavia es preciso aumentar la inves-
figacion y tener en cuenta las dificultades para lograr mejo-

ras en el proceso de ensefianza aprendizaije.
Recibido: 20/06/2016

Acepiado: 28/10/2016 PALABRAS CLAVE: Mindiulness, Conciencia plena,

Atencion plena, Educacion.

Mindfulness and Education: Possibilities and Limits

ABSTRACT

In Spanish, mindfulness translates as ‘full atfention” or ‘full awareness’. Used successfully in
mostly clinical settings, in recent years it has also been applied to other areas, including
education. This article discusses the concept of mindfulness and how it is used by the
educational community from a theoretical perspective. First we review the concept itself,
discuss how it has shiffed from theory to practice in educational use, further explore its
advantages and difficulties and present some possible improvements. We conclude that there
is sufficient basis to acknowledge its potential in this area, although more research is required
and achieving improvements in the teaching-learning process could prove difficult.
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Introduccién

Durante los Gltimos afios ha crecido exponencialmente el nimero de publicacio-
nes sobre mindfulness. Aunque la mayoria de ellas estan dedicadas a la investiga-
cion de sus efectos en contextos clinicos, comienzan a evaluarse los efectos de
algunos programas dirigidos a docentes y estudiantes de diferentes niveles del
sistema educativo. Los medios de comunicacién y las redes sociales, de un modo
mas o menos acertado, se hacen eco de esta nueva tendencia. Parece que min-
dfulness esta de moda y, como con todo lo que se pone de moda, es natural que
surjan dudas sobre la validez que podria tener en un contexto especifico como el
educativo. ;Qué condiciones se requeririan para que pudiese producir efectos
positivos en contextos educativos? ;Qué necesitarian saber los docentes antes de
aplicarlo? ;En qué circunstancias podria estar desaconsejada su utilizacion?

En esta monografia exploraremos posibles respuestas a estas y otras pregun-
tas, presentando los resultados de algunas investigaciones que evaltan los efectos
de diferentes programas llevados a cabo en contextos educativos. Esperamos que
la monografia sirva, en primer lugar, para aumentar el conocimiento disponible
acerca del tema. En segundo lugar, quisiéramos que sirviese de estimulo a todas
aquellas personas que estan investigando acerca de mindfulness y, como no po-
dia ser de otro modo, a los docentes y centros educativos que quieren dar un paso
mas, introduciéndolo en sus aulas o perfeccionando y evaluando los programas
que va se estén llevando a cabo.

En este primer articulo trataremos de ofrecer una breve revisién del concepto
mindfulness, entendiéndolo como un modo particular de procesar la informacién
que se puede desarrollar a través de ciertas practicas meditativas y cuya esencia,
dificil de captar a través del lenguaje discursivo, trataremos de acercar al lector.
Seguidamente revisaremos algunas evidencias empiricas acerca de los efectos de
la aplicacion de programas basados en mindfulness en contextos educativos,
para finalizar articulando algunas reflexiones y orientaciones para su progresiva
adaptacion a contextos educativos. Paralelamente al desarrollo argumental pre-
sentaremos los articulos de esta monografia, poniendo en relaciéon sus aportacio-
nes con los conocimientos hasta ahora disponibles.

Comprendiendo mindfulness:
calmar la mente para percibir con claridad

Germer, Siegel y Fulton (2005) exponen que la palabra mindfulness se utiliza
actualmente de tres maneras diferentes, en funcién del contexto en que se aplica:
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como un constructo tedrico mensurable, como un conjunto de practicas de medi-
tacion y como un proceso psicolégico. Aunque estas tres maneras de entender
mindfulness estan profundamente interrelacionadas, para poder atender mejor a
los objetivos del presente articulo nos centraremos en examinar mindfulness
como un proceso psicologico.

En este sentido, Kabat-Zinn (2003), creador del Programa Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR), describe mindfulness como el acto de focalizar la aten-
cion de forma intencionada en el momento presente con aceptaciéon. Siegel (2007)
seniala que la aceptaciéon no significa resignacion o conformismo, sino que debe
entenderse como una actitud de curiosidad y apertura hacia la experiencia, de
manera que pueda reconocerse lo que se esta vivenciando con independencia de
que resulte agradable o desagradable, sin juzgarlo como adecuado o inadecuado.

La focalizacién consciente de la atencién en la propia experiencia permite a
la persona aumentar sus habilidades de autorregulacién, favoreciendo un recono-
cimiento mas profundo de los acontecimientos sensoriales, corporales, emociona-
les y cognitivos que experimenta en cada instante, lo que aumentaria su conoci-
miento metacognitivo (Kocovski, Segal y Battista, 2011), asi como su capacidad
para percibir lo que esta ocurriendo exteriormente. Por su parte, la curiosidad y
la aceptacion de dicha experiencia permiten un monitoreo abierto y «realista» de
la misma, libre de juicios y trabas de caracter cognitivo, emocional y/o cultural, lo
que explicaria la disminucién de la reactividad emocional y la mejor regulaciéon de
la respuesta emocional en los practicantes habituales de mindfulness cuando se
presentan estimulos percibidos como negativos.

Ademas de atender a la experiencia y superar la tendencia a enjuiciarla, Ger-
mer (2011) sostiene que otro componente fundamental de mindfulness es la
mirada de compasion y amabilidad bondadosa con la que el practicante observa
su experiencia, aspecto este UGltimo que podria entrafiar enorme complejidad en
la practica. En ultimo término, mindfulness se podria entender como un modo
particular de procesar la informacién que nos permite observar desde cierta dis-
tancia nuestros propios pensamientos, sensaciones y emociones, calmando asi la
mente y favoreciendo que nos veamos a nosotros mismos y a los demés con ma-
yor claridad, ecuanimidad y objetividad (Simén, 2013).

Investigacion acerca de los beneficios de mindfulness en
contextos educativos.

Davis y Hayes (2011) delimitan tres grandes tipos de beneficios derivados de
la participacién en programas mindfulness: Afectivos, intrapersonales e interper-
sonales.
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Los beneficios afectivos incluirian una reduccién de la sintomatologia ansiosa
y depresiva en una amplia gama de problemas clinicos. Los beneficios intraperso-
nales supondrian una mejora en otros parametros relacionados con el bienestar y
la calidad de vida como, por ejemplo, la reduccién del dolor o el aumento de la
capacidad atencional. Por Gltimo estarian los beneficios interpersonales, que in-
cluirfan un mayor nivel de satisfaccion en la relacién, asi como una mejora en las
habilidades de gestion y regulacion emocional. Aunque los efectos de mindful-
ness han sido ampliamente estudiados, Mir6 et al. (2011) sostienen que es nece-
sario tomar los resultados de los que disponemos hasta la fecha con cautela,
puesto que muchos de los estudios realizados adolecen de debilidades metodolo6-
gicas, como la inexistencia de grupo control o de aleatorizacion.

Una vez identificados los principales beneficios de mindfulness, trataremos
de abordar la cuestion de su posible aportaciéon a la mejora de los procesos de
ensefianza y aprendizaje. Durante los ultimos afios se han puesto en marcha dife-
rentes programas, dirigidos a estudiantes y profesorado, con el fin de desarrollar
su atencién plena mediante distintas técnicas especificamente adaptadas a las
exigencias de su rol social. Comenzaremos describiendo la evidencia empirica
disponible acerca de la eficacia de algunos de estos programas.

Por lo que se refiere a los programas dirigidos a estudiantes de diversos niveles
del sistema educativo, las investigaciones disponibles parecen concluir que los
programas mindfulness influyen positivamente en el rendimiento académico y en
factores personales del alumnado. Por ejemplo, Justo, Ayala y Martinez (2010)
evaluaron el impacto de un programa de entrenamiento en mindfulness con
alumnado inmigrante de secundaria, demostrando una mejora significativa de los
niveles de autoconcepto y rendimiento académico. En una linea similar, Lopez-
Gonzélez, Amutio, Oriol y Bisquerra (2015) encontraron que los habitos globales
de relajacion y mindfulness correlacionaban positivamente con el rendimiento
académico y el clima de aula.

Algunos de los trabajos que se presentan a lo largo de este monogréafico inves-
tigan los efectos de programas educativos basados en mindfulness. Asi, Garcia-
Rubio, Luna, Castillo y Rodriguez-Carvajal (2016) nos presentaran los efectos de
una intervenciéon breve basada en mindfulness en estudiantes de educaciéon pri-
maria, con la que consiguieron una disminucién de problemas de conducta en el
aula, acompanada de una mejora de las relaciones sociales y un aumento de la
relajacion; Mourao et al. (2016) revisan varias experiencias innovadoras que se
estan llevando a cabo en distintos niveles del sistema educativo brasilefio, conclu-
yendo que mindfulness puede ser una herramienta valiosa para la formacion de
futuros lideres que contribuyan a una transformacion social basada en valores
como la compasiéon y la cooperacion; Azkarraga v Galliza (2016) presentan una
innovadora investigacion sobre el cambio de valores a propésito de la participa-
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cién en un programa de formacién para instructores mindfulness, concluyendo
que «lejos de producir un sujeto sumiso vy productivo, la practica meditativa
promueve una mayor consciencia de las acciones de los individuos sobre si
mismos (cuerpo v mente) y sobre el mundo, a través de la reapropiacion de la
atencion vy la intencién». Por Ultimo, Lopez-Gonzalez, Amutio, Herrero y Bis-
querra (2016) nos presentaran la validacién de una interesante herramienta de
investigacion, la escala de estado de relajacion-mindfulness para adolescentes.

Como es sabido, la labor docente es muy exigente, pudiendo generar un alto
nivel de estrés, asi como diversos problemas fisicos y emocionales Gutiérrez, Her-
nandez y Jiménez, 2000. Dado que programas como MBSR han probado su
eficacia en la reduccion de los niveles de estrés y depresion, parece logico que los
docentes se puedan beneficiar de ellos. Marias, Franco y Justo (2010) evaluaron
un programa dirigido al profesorado corroborando su eficacia para reducir los
niveles de estrés docente, disminuyendo el nimero de dias de baja laboral por
enfermedad en este colectivo. Del mismo modo, en la evaluacién de Justo (2010)
se observa una reduccion en los niveles de burnout de los profesores que partici-
paron en el programa, asi como un incremento significativo en la resiliencia,
manteniéndose las diferencias entre el grupo de control y el experimental durante
los 4 meses siguientes. Resultados similares obtuvieron Gold et al. (2010), cuyo
estudio con profesorado de educacién primaria sefiala mejoras en las medidas de
ansiedad, depresion y estrés. Finalmente, la combinacién del entrenamiento en
mindfulness junto con valores humanos para prevenir el estrés en profesorado
medido mediante indicadores subjetivos (afecto negativo, ansiedad, depresion,
preocupacion, sensacidon de estrés percibido, comprension emocional y dolores
musculares), conductuales (calidad de la atencion) v psicofisiologicos (respiracion
y conductancia dérmica) demostrd lograr mejoras en todos los &mbitos analizados
(Delgado et al., 2010). El trabajo que presentan Body, Ramos, Recondo y Pele-
grina (2016) en esta monografia se orienta en la misma linea, evaluando los efec-
tos de un programa de Inteligencia Emocional Plena en la formacién del profeso-
rado de primaria y secundaria, y encontrando una mejora del nivel de inteligencia
emocional percibida de los participantes.

Por otro lado, la intervencién con uno de estos dos grupos (profesores o estu-
diantes) podria resultar indirectamente beneficiosa para el otro, puesto que estan
en continua interaccion. Roeser, Skinner, Beers y Jennings (2012) plantean la
hipétesis de que los programas para profesores tendrian también incidencia en el
alumnado, promoviendo un mayor sentido de pertenencia, motivacion para
aprender y menores problemas de disciplina.

Teniendo en cuenta lo anterior, seria conveniente que la intervencién mind-
fulness se dirigiera simultineamente a ambos grupos, profesores y estudiantes, lo
que podria multiplicar sus beneficios. Aunque las experiencias de intervenciéon
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global en los centros son mas escasas, destacaremos uno de los programas mas
conocidos en Europa: La atencién funciona. Fue desarrollado por Snel (2016),
quien encontrd que, tras su aplicacion a lo largo de un curso académico, tanto
alumnos como profesores coincidieron en apreciar «...mds tranquilidad en cla-
se, mayor grado de concentracién y mas honestidad. Los ninos se volvieron
mas amables hacia ellos mismos v hacia los demds, ganaron mdas confianza y
emitian juicios con menor rapidez» (Snel, 2016: 24). En la misma linea, Lopez-
Gonzélez, Amutio, Oriol y Bisquerra (2016) presentan en esta monografia una
evaluacion del Programa Treva, una de las propuestas mas novedosas en nuestro
entorno y que incluye formacién del profesorado e intervencién con estudiantes
en el aula. Los citados autores concluyen que, bajo ciertas condiciones es posible
que los propios docentes apliquen mindfulness en sus clases.

Mindfulness v educacioén: de la teoria a la practica.

Probablemente los educadores que vienen utilizando mindfulness desde hace
tiempo no alberguen dudas sobre su potencial en areas como la reduccion del
estrés, el entrenamiento de habilidades atencionales o la mejora del clima de gru-
po. Es probable que estos educadores hayan pasado previamente por procesos
personales en los que la participaciéon en grupos de meditacién haya jugado un
papel importante, ayudandoles a llevar una vida mas serena, a desarrollar sus
habilidades comunicativas y a afrontar los retos que la profesién docente les pone
delante cada dia con mayor fortaleza y sabiduria.

Sin embargo, dada su novedad, hemos de ser prudentes a la hora de introducir
mindfulness en contextos educativos. Un primer obstaculo que podriamos encon-
trar seria la dificultad para comprender el propio concepto mindfulness. Aunque
carecemos de estudios sistematicos para saber como se representan mindfulness
los docentes que no lo han practicado personalmente, Gunaratana (2016) recoge
las preconcepciones erréneas mas habituales entre la poblacion general. Es rela-
tivamente comun que se relacione mindfulness con filosofias esotéricas, con ex-
periencias paranormales o con estados de santidad y éxtasis inalcanzables para
las personas corrientes. En otros casos, se confunde con una forma de escapar de
la realidad, con el pensamiento reflexivo o, por el contrario, con no pensar en
nada. Estas creencias erréneas podrian constituir un obstaculo para la introduc-
cién de mindfulness en el mundo educativo. Conviene clarificar, por tanto, que
mindfulness es accesible a la inmensa mayoria de las personas. Esta desvinculado
de practicas religiosas concretas, adoptando una perspectiva inclusiva y universa-
lista perfectamente compatible con los valores democréaticos. No pretende poner
a las personas en contacto con estados misticos sino con su propia sabiduria inte-
rior, a través practicas sencillas que se basan en una escucha atenta y amable del
propio mundo interno. Tampoco es una herramienta de control social ni de aisla-
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miento sino que, por el contrario, es una habilidad que puede ayudarnos a ser mas
libres y establecer relaciones mas satisfactorias conforme la desarrollamos (Kabat-

Zinn, 2015).

De la misma manera, conviene aclarar que mindfulness no es ninguna pana-
cea que permita manipular la realidad para que se ajuste mejor a nuestras expec-
tativas (Garcia-Campayo y Demarzo, 2015). Como sefiala Kabat-Zinn (2015),
mindfulness consiste en asumir la responsabilidad sobre la propia vida, motivo
por el que se entendera que no sea conveniente esperar que mindfulness nos
proporcione respuestas directas a preguntas del tipo «;Qué debo hacer con el
estudiante X para conseguir Y?».

Un segundo grupo de dificultades deriva de las diferencias entre los programas
educativos mindfulness y los programas MBSR clasicos. Una diferencia evidente
tiene que ver con el hecho de que en los programas MBSR la persona demanda
participar de manera voluntaria. Sin embargo, en los programas educativos basa-
dos en mindfulness no suele existir una demanda especifica de los educandos,
por lo que pueden desconocer su utilidad e incluso carecer de motivacion para
participar. De aqui se derivan toda una serie de cuestiones relacionadas con el
consentimiento informado vy la dinamizacién de las practicas mindfulness. Algu-
nos educadores abordan esta problematica explicando los motivos por los que se
realiza la actividad y los beneficios que se pueden esperar de ella, comprendiendo
y aceptando que algunos educandos puedan mostrarse reticentes a participar en
los ejercicios propuestos (Woloschin de Glaser y Serrabona, 2003). Los citados
autores, refiriéndose a los ejercicios de visualizacion dirigidos a nifios y adolescen-
tes, sefalan que deberiamos tener en cuenta los intereses y necesidades de los
mismos, graduar la dificultad de las practicas y respetar sus tiempos, aceptando
que a veces su conducta no sea ideal desde el punto de vista del educador. En
cualquier caso, dado que las practicas mindfulness se basan en la auto-observa-
cion de estimulos intimos como el cuerpo o las emociones, conviene proporcio-
nar alternativas para aquellos estudiantes que no deseen realizarlas. A modo de
ejemplo, en el Programa TREVA se utilizan estrategias como proponer una acti-
vidad alternativa que no distraiga al resto del grupo o facilitar la posibilidad de
observar el ejercicio en silencio, constatandose que muchos de estos estudiantes
se van incorporando a la actividad conforme comprueban que no entrafa ningiin
peligro (Lopez-Gonzélez, Amutio, Oriol y Bisquerra, 2016).

Un tercer grupo de dificultades tendria que ver con las posibles contraindica-
ciones de la practica. En los grupos educativos los participantes generalmente no
han sido cribados para descartar a aquellos que padecen ciertas patologias, por
lo que consideramos importante que los educadores valoren con prudencia la
adecuacion de la actividad para cada estudiante y cada grupo, solicitando aseso-
ramiento en caso de duda. A pesar de que mindfulness tiene pocas contraindica-
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ciones, Garcia-Campayo y Demarzo (2015) sefialan algunas como la presencia de
un trastorno psicologico en fase aguda o la existencia de antecedentes disociati-
vos. No obstante, matizan que esta limitacién podria no ser tal en funcién del nivel
de competencia del instructor. Dado que los conocimientos de los educadores en
el campo clinico son muy limitados, entendemos que sera necesaria la colabora-
ciéon con profesionales sanitarios, aceptando los limites de la intervenciéon educa-
tiva y derivando cuando sea conveniente.

El cuarto grupo de dificultades se relaciona con el posible conflicto ideoldgico
acerca de las habilidades que deben incluirse en el curriculum y cobmo se deben
desarrollar. A grandes rasgos, en el mundo académico contintia predominando la
creencia de que ser inteligente y competente significa saber lo que sucede fuera de
nosotros (Langer, 2000). Los programas educativos se estructuran bajo la suposi-
cion de que existe una realidad objetiva que debemos conocer. Tal y como sefiala
la citada autora, mindfulness parte de un punto de vista diferente, considerando
que no percibimos la realidad externa directamente sino a través de nuestras sen-
saciones, emociones y representaciones internas, motivo por el que se nos invita a
iniciar procesos introspectivos que podrian ser considerados una pérdida de tiem-
po desde ciertas teorias educativas. La presién recibida por el profesorado para
cumplir la programacién escolar preestablecida y conseguir ciertos estandares re-
lacionados con el conocimiento externo generarian la percepcion entre los docen-
tes de no tener tiempo para este tipo de actividades (Woloschin de Glaser y Serra-
bona, 2003). El conflicto de valores se ve reforzado por la debilidad de las
evidencias empiricas disponibles acerca de los beneficios de mindfulness en con-
textos educativos. Para superar estas dificultades, Schoeberlein (2011) recomienda
que se introduzca mindfulness de forma progresiva y respetuosa con los proyec-
tos educativos. Como la citada autora sefiala, seguramente sea sencillo encontrar
consenso acerca de los beneficios de cualidades como la paciencia, la atencién, la
escucha y la amabilidad en la escuela, por lo que una buena manera de comenzar
seria ir introduciendo sencillas practicas que ayudasen a cultivarlas.

El dltimo grupo de dificultades tiene que ver con las competencias y formacion
del educador que va a dirigir las actividades. Es necesario que el educador tenga una
disposicion positiva hacia mindfulness, pero también una sélida experiencia perso-
nal, un saber estar que generalmente requiere ser cultivado a lo largo de un dilatado
periodo de formacion (Kabat-Zinn, 2015). Estos procesos tienen como fruto el de-
sarrollo de habilidades como la escucha, la amabilidad y asertividad del educador,
que resultaran fundamentales para el éxito de cualquier practica mindfulness. En
este sentido, Schoeberlein (2011) concibe el ejemplo como una poderosa estrategia
pedagdgica, sefialando que cuando el educador esta calmado sus alumnos se dirigen
instintivamente hacia su propio sentido de calma. Ademas, los educadores necesi-
taran una importante dosis de creatividad (Woloschin de Glaser y Serrabona, 2003)
para adaptar las actividades de manera que resulten significativas desde el punto de
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vista de los educandos. Para favorecer la motivaciéon resultara apropiado presentar-
las en forma de juego a los més pequerios o ponerlas en relaciéon con ciertas com-
petencias profesionales cuando se trabaje con personas adultas (Palomero, 2016).
El lector podra consultar bibliografia especifica que examina méas detenidamente
diversas experiencias en las que se ha utilizado mindfulness para mejorar los pro-
cesos de ensefianza y aprendizaje (Woloschin de Glaser y Serrabona, 2003; Arguis,
Bolsas, Hernandez y Salvador, 2010; Schoeberlein, 2011; Snel, 2016). En cual-
quier caso, el articulo que presentan Modrego-Alarcon et al. (2016) en esta mono-
grafia analiza con mayor profundidad la formacién, principios y competencias ne-
cesarias para utilizar mindfulness en contextos educativos.

Seguramente algunos centros no dispongan hoy por hoy de docentes prepara-
dos para introducir mindfulness, siendo mas prudente que recurran a profesiona-
les externos para que desarrollen un Programa. Aunque no sea la solucién ideal
puede tener efectos muy positivos, sirviendo ademéas de estimulo para que aquellos
docentes que lo deseen aumenten su competencia y formacién en mindfulness.

Conclusiones

A lo largo de este articulo y en el conjunto de la monografia se presentan
evidencias que demuestran cobmo mindfulness podria contribuir a mejorar los
procesos de ensefianza y aprendizaje, favoreciendo que docentes y estudiantes
optimicen sus capacidades cognitivas, y en particular la atencién, que se hagan
mas conscientes de si mismos, de su entorno y de las personas con las que inte-
ractiian, y que aprendan a relacionarse de un modo mas responsable y sereno
(Soriano, 2008). Sin embargo, debemos interpretar las evidencias disponibles con
cautela, ya que también se han identificado cinco grupos de dificultades que po-
drian obstaculizar su utilizacién en contextos educativos.

En primer lugar se ha identificado la dificultad de comprender el propio con-
cepto a causa de su naturaleza experiencial, facilitando algunas aclaraciones al
respecto e incidiendo en la importancia de que el educador disponga de una vi-

vencia personal de mindfulness antes de utilizarlo con sus educandos (Arguis,
Bolsas, Hernandez, y Salvador, 2010).

En segundo lugar se han examinado las diferencias entre los programas mind-
fulness clasicos y los que se realizan en contextos educativos. Se ha explicado la
conveniencia de facilitar un consentimiento informado y de adecuar la practica a
las particularidades de cada contexto educativo. En consonancia con ello, se han
facilitado orientaciones préacticas para posicionarse ante los conflictos mas habi-
tuales relacionados con estas cuestiones, destacando la necesidad de contextuali-
zar adecuadamente la actividad y respetar los ritmos y necesidades de los educan-
dos en funcién de su edad y motivacion (Woloschin de Glaser y Serrabona, 2003).
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En tercer lugar se ha indicado la conveniencia de tener en cuenta las posibles
contraindicaciones de mindfulness, reconocer los limites de la intervencion edu-
cativa y trabajar en colaboracién con otros profesionales, especialmente cuando
se sospecha la presencia de un trastorno psicoldgico en fase aguda (Garcia-Cam-
payo y Demarzo, 2015).

Un cuarto grupo de dificultades derivaria del conflicto de valores entre un sis-
tema educativo centrado en la transmisiéon de ciertos conocimientos externos y un
conjunto de practicas mindfulness orientadas al descubrimiento del mundo inte-
rior (Langer, 2000). Las principales tensiones ideoldgicas podrian girar en torno
a las polaridades accién-introspeccion y exigencia-aceptacion (Palomero, 2016).
A su vez, el conflicto se ve reforzado por la escasez de estudios vy la dificultad de
comparar los mismos, tanto por el tamario de las muestras como por las diferen-
cias sustanciales entre los programas puestos en marcha (Roeser, Skinner, Beers
y Jennings, 2012). Para afrontar este conflicto de manera constructiva, Schoeber-
lein (2011) recomienda que se introduzca mindfulness de forma progresiva y
respetuosa con las politicas de cada centro.

Por tltimo, se ha explicado que facilitar procesos educativos basados en mind-
fulness exige una serie de competencias, valores y actitudes que requieren arios
de préctica para consolidarse. La falta de una adecuada disposicion y preparacion
por parte de la persona que guia las técnicas podria limitar o impedir la consecu-
cion de los objetivos (Delgado, 2009), lo que reduce el niimero de educadores
capacitados para utilizarlo hoy por hoy. Para mayor complejidad, no se han inves-
tigado los medios mas eficaces y practicos para ensefiar mindfulness a terapeutas
(Davis y Hayes, 2011). Mas en particular, tampoco se ha investigado cuél es la
formacioén especifica necesaria para ensefiar a los profesores a ensenar mindful-
ness a sus alumnos (Modrego-Alarcon et al., 2016).

En definitiva, mindfulness nos plantea una nueva manera de entender los
procesos de ensefianza y aprendizaje que pone en el centro de los mismos la in-
dagacion introspectiva, la amabilidad vy la aceptacion. Aunque son muchas las di-
ficultades vy los requisitos para su introduccién en contextos educativos, también
son muchos sus posibles beneficios. Esperamos que los avances en la préactica y
la investigacién durante los proximos afos, asi como el constante didlogo en la
comunidad educativa, contribuyan a soslayar las dificultades y faciliten que mind-
fulness enriquezca progresivamente nuestro sistema educativo.
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