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  INTRODUCCIÓN



  LA PRÁCTICA MEDITATIVA EN LA EDUCACIÓN DEL SIGLO XXI


   


  Estoy determinado a cultivar un ideal como modelo de perfección desde la humildad de saberme imperfecto.


  Este primer libro de una serie de tres busca introducir a los educadores como adultos y agentes multiplicadores en la práctica meditativa para llegar a los niños y los adolescentes. Cada libro será un nuevo nivel de profundización e introspección.


   


  El primer nivel invita a “tomar la pala” con la intención y el compromiso de empezar a cavar para arraigar la práctica en el único lugar genuino donde puede echar raíces profundas: el corazón del educador, sean docentes o padres. Descubrirán que es la forma más comprometida de trasmitir. Esas raíces harán crecer la copa que se expandirá para albergar a alumnos, hijos y a todo aquel que se acerque a la sombra del árbol.


   


  Todo indica la urgencia y la necesidad real de que las instituciones educativas y la familia como espacio de desarrollo personal y comunitario por excelencia incorporen de forma gradual la práctica meditativa fuera de un contexto religioso y en un marco de evolución de la consciencia para que el hombre recupere su humanización.


   


  Deseo de corazón que este libro eche raíces en el interior de cada lector para generar grandes cambios y crear entre todos un mundo donde el amor se presente con un sentido profundo de pertenencia, sin distinción de razas, creencias, culturas, religiones, formas de pensar, sentir y actuar, siempre desde el cultivo de la compasión.


  Mindfulness


   


  tiene una sola manera de ser trasmitida: desde la misma práctica. Por eso es clave realizar durante una semana cada ejercicio sugerido. Es probable que esa repetición —como fuente genuina de profundización— impulse a compartir los beneficios de la práctica con los niños y los adolescentes, incluso con parientes y amigos.


   


  Todos los ejercicios sugeridos deben hacerse con consciencia, trabajando en un marco real de posibilidades que el cuerpo indicará en cada momento. El movimiento corporal debe ser “sentido”, a un ritmo que genere autorregulación. Las pausas entre un movimiento y otro son una oportunidad para vigilar y descubrir si la mente está donde está el cuerpo en ese momento.
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  1. INTENCIÓN Y COMPROMISO CON EL LECTOR



  En un instante de distracción pueden surgir en mi mente y en mi corazón las malezas de la indiferencia.


  Este primer nivel de profundización en la práctica de Mindfulness dirigido a educadores surge como una respuesta a la gran confusión que existe en las instituciones educativas al momento de decidir incorporar Mindfulness como respuesta a la demanda.


   


  Trasmitir la práctica de Mindfulness requiere un conocimiento directo que tiene una sola raíz: ser un practicante comprometido, con infinidad de horas de respaldo.


   


  ¿Qué fundamentos científicamente comprobados tiene guiar al niño en la respiración? Si esta “técnica” tiene beneficios, seguramente también tiene perjuicios. Nada es inocuo.


   


  ¿Con qué conocimiento se eligen los ejercicios según las edades? ¿Son los ejercicios para cualquier edad, sean niños o adolescentes? ¿No estaremos, a causa del des-conocimiento, manipulando y reduciendo la práctica meditativa a un abordaje más para hacer que los niños y adolescentes se calmen como único objetivo?


   


  ¿Cuándo se le puede proponer a un niño quedarse quieto corporalmente sin incorporar la toma de consciencia de sus estados mentales, emocionales, sentimentales y físicos? ¿Cuál es el riesgo de hacerlo?


   


  Cuando se intenta crear un determinado ambiente en el que no haya interrupciones, ¿estamos reforzando el abordaje occidental de “evitar” la incomodidad?


   


  Estos y más interrogantes son fundamentales para que los adultos tomen consciencia de que la práctica meditativa sin conocimiento de sus fundamentos científicos y neuropsicofisiológicos, además de no ser acertada, puede resultar arriesgada.


   


  Quizás estas preguntas brinden un servicio para que las instituciones educativas y los padres, a la hora de contratar la práctica de Mindfulness, hagan la misma evaluación que hacen al momento de contratar a un docente. El instructor de Mindfulness tiene el deber de ser un docente calificado, y la institución, la responsabilidad de evaluarlo.
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  2. ¿QUÉ ES MINDFULNESS?


  Mindfulness es un estado de atención pura que abre un espacio de integración y de integridad, descubriéndonos en el Presente como seres humanos y humanizados.


  Mindfulness es recuperar la capacidad de estar conscientes en el Presente.


   


   


  ¿Qué es “estar”?


   


  Estar es un estado momentáneo. Por ejemplo, “estoy de mal humor”.


   


   


  ¿Qué es “ser conscientes”?


   


  Es el conocimiento experiencial de lo que está sucediendo en el momento. Este conocimiento es anterior a la palabra, a los conceptos, a las ideas, a las creencias. Es la experiencia libre y liberada momentáneamente de la mente que sin pausa narra, enjuicia, separa, divide, calcula, evalúa, compara y saca conclusiones. Un ejemplo sería sentir a través de la experiencia, percibir los efectos que el estado mental momentáneo del “mal humor”, por tomar un caso, genera en nuestro cuerpo y ver con claridad su interacción con nuestras emociones y sentimientos y su impacto en el mundo que nos rodea.


   


   


  ¿Qué es “el Presente”?


   


  Conceptualmente, el pasado es un tiempo que ya pasó y el futuro es un tiempo que va a pasar. Experimentar el momento presente suele generar una confusión relacionada con que hemos perdido la capacidad que alguna vez tuvimos de que nuestra mente esté donde está nuestro cuerpo.


   


  En la medida en que vamos recuperando esa capacidad de estar conscientes en el Presente podemos descubrir que este es el único momento real para dar y recibir amor. Para aprender y desaprender. Para conocer y ser conocidos. Es el único momento real en el que podemos ejercitar el don de ser responsablemente libres para elegir y decidir ser co-creadores en el milagroso, misterioso y poderoso proceso de estar vivos.


   


  El momento Presente pasa inadvertido y de ese modo se transforma en un gran desconocido. Nuestra percepción del tiempo se reduce entonces a las creencias de que hay que matar el tiempo, de que hay tiempos muertos, tiempo perdido, tiempo que no alcanza, tiempo pasado y tiempo futuro. En este estado de desconexión entre la mente y el cuerpo realizamos la mayoría de nuestras acciones. Es decir, de manera automática. Al darnos un baño, por ejemplo, nuestro cuerpo está inmerso en la experiencia, pero nuestra mente está en el pasado o en el futuro, cargada de preocupaciones y de proyecciones.


  
    EJERCICIO PARA HACER CADA DÍA DURANTE UNA SEMANA


     


    De manera comprometida, intentar transformar la acción ordinaria y automática de lavarse los dientes en una acción extraordinaria, estando consciente en el Presente, conectado con todos los detalles y sutilezas de esta acción.


     


     


     


     


    
      	¿Es diferente esta acción consciente de la que realizamos como autómatas?

    

  


  
    EJERCICIO PARA HACER VARIAS VECES AL DÍA


     


    Intentar hacer cuatro pausas de tres minutos cada una a lo largo del día para darse cuenta de que nuestra mente está entrenada para rechazar lo que no nos agrada, desear que las cosas sean de una manera determinada, abrir juicios de valor permanentemente y desear, con desesperación, controlar todo.
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  3. EL SIGNIFICADO DEL EDUCADOR



  Que el corazón de todos los educadores del mundo cultive la atención pura, la neutralidad, la paciencia, la compasión, la recepción afectiva de los diferentes estados internos y de los sucesos externos desde un amor de pertenencia a toda la humanidad.
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