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¢Qué es la atencion plena?

La atencion plena puede ser increiblemente
beneficiosa para el profesorado, ya que ayuda a
controlar el estrés, mejorar la concentracion y
crear un entorno mas positivo en el aula.
Incorporar la atencién plena a nuestra jornada
docente puede conducir a un equilibrio mas
saludable y a una experiencia mas positiva en el
aula, tanto para nosotros/as como para
nuestros/as alumnos/as.

La meditaciéon no consiste en
convertirse en una persona
diferente, nueva o incluso mejor. Se
trata de entrenar la concienciay
adquirir un sano sentido de la
perspectiva. No intentamos apagar
nuestros pensamientos o
sentimientos. Estamos aprendiendo
a observarlos sin juzgarlos. Y, con el
tiempo, también podemos empezar a
entenderlos mejor.

La enseflanza puede ser estresante y exigente, por eso podemos recurrir a la atencion
plena, que es un tipo de meditacidn que puede ayudarnos a abordar cada pequefio
problema de uno en uno con ecuanimidad y presencia, en lugar de preocuparnos por 100
problemas a la vez y, tal vez, no conseguir nunca nada.

La atencidn plena es una estrategia eficaz para entrenar la atencidon y mejorar la
inteligencia social y emocional. Un método probado (investigacion empirica) para entrenar
la atencion de la preocupacion por los acontecimientos futuros, repasando los
acontecimientos pasados - a estar plenamente presente en el aqui y ahora y, ademas,
permitiendo que lo que esta presente simplemente esté ahi sin tratar de evitarlo o
arreglarlo. La aceptacion de aquello que ocurre (en lugar de luchar, no querer o no
gustarnos) es la base del éxito de la atencion plena a la hora de crear una nueva forma de
ser, libre de la tensidon constante, la incertidumbre, el miedo y el estrés percibido, abriendo
un espacio que antes estaba repleto de pensamientos y sentimientos incesantes y, a
menudo, preocupantes.
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Ciertamente es como tomar conciencia

del momento en el que nos encontramos,

+ la conciencia de prestar atencién a
+ proposito al desarrollo de las experiencias

en nuestras vidas.

El Dalai Lama cité en 1999, refiriéndose a la
.z 0 0 PERYZERN Ve
atencion plena: «Los celos, la ira, el odio, el —
- p //_\
miedo, todo ello se puede acabar cuando te das
cuenta de que estas emociones son solo @@
temporales, que sdlo pasan como las nubes en —

—
el cielo».

La atencidén plena no consiste en detener las
emociones dificiles ante los desafios de la vida, sino
en ayudarnos a relacionarnos mas sabiamente con
ellas.

Se trata de tomar conciencia de nuestras
emaociones y sentimientos y de nuestra tendencia a
querer mas de lo bueno, a alejarnos de lo que no
percibimos como bueno.o; simplemente, aignorar lo
que ocurre en el momento presente.

Poner el foco de atencidén en los continuos estados
cambiantes de nuestros pensamientos y
sentimientos nos ayuda a descubrir patrones en los

que nos quedamos atascados y nos proporciona una
herramienta para ayudarnos a reconocer estos
comportamientos poco utiles.

Ademas, la atencidn plena proporciona una estrategia para practicar la presencia y
aceptar lo que surja en la experiencia de cada momento, sin juzgarlo como bueno o
malo.

Esto no significa la aceptacidon pasiva de las circunstancias que requieren acciony
cambio, sino tomar conciencia de la aparicion de estados naturales de bondad y
compasién y autosuficiencia cuando la mente se libera de patrones de pensamiento y
comportamientos ansiosos.

Desarrollar una conciencia mas profunda de nuestra conexién con la naturaleza, con
los/as demas y con la maravilla y el misterio de la vida misma, nos saca del espacio a
menudo aislado de nuestras propias mentes y nos recuerda que todas las personas
experimentamos estados y condiciones similares en nuestra condicion de seres
humanos.

La atencidn plena aporta la capacidad de observar todo lo que ocurre dentro y fuera de
nuestro interior sin dejarnos enredar ni controlar por nuestros pensamientos y
sentimientos.
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