Presentacion

Atencidon consciente en la educacion

contemporanea: una revolucion silenciosa

Xicoténcatl Martinez Ruiz

Yo que naci en un mundo de horizontes limita-
dos, aprendi a expandirlos, haciendo siempre
nuevos ajustes a mi cartografia personal. Y en
una edad madura logré adaptarme a distintas
geografias y utilizar diversas lenguas, aunque mi
identidad cultural no haya cambiado.

ROQUE GONZALEZ SALAZAR (2011, p. 232)

La revolucion silenciosa

1 término revolucion conlleva la idea de un cambio subito

que ocurre en un tiempo que parece continuo, su irrupcion

ocurre a manera de una espiral. Sin embargo, puede empu-
jar sabitamente al futuro; es decir, la “revolucién no es regreso
al origen sino instauracion del futuro” (Paz, 1996, p. 592). Si la
idea de revolucion cobra un peso en el siglo XXI es con la posi-
bilidad de un futuro mejor, pero esa posibilidad también queda
comprometida con un cambio violento. Afortunadamente, no es
la dnica transformacién posible. El siglo pasado dio ejemplos de
mecanismos revolucionarios o de independencia pacificos, uno
de ellos, concentrado en la figura de M. K. Gandhi, arrojé luz en
medio de la desesperanza. Su ejemplo tiene una vigencia inusita-
da. Ya en el decirlo reside su empuje para la instauraciéon de un
futuro que debe ocuparnos ahora; su pertinencia llama a nues-
tro tiempo. Un tiempo de crisis silenciosas (Nussbaum, 2010)
y —no puedo evitar decirlo- de revoluciones silenciosas que no
necesariamente nos haran mejores seres humanos. Algunas, fas-
cinantemente sofisticadas en cuanto a tecnologias de la infor-
macion, estan reconfigurando nuestras relaciones sociales y la
percepcion que de nosotros mismos tenemos (Floridi, 2014). En
estas paginas quiero referirme a una en particular, la revolucion
silenciosa que ha iniciado y contintia expandiéndose: el trata-
miento secular en los espacios educativos de técnicas de atencion
consciente y de meditacion.

Regreso a la revolucién silenciosa educativa. Revolucién y
silencio, son dos ideas contrapuestas, su coexistencia puede
ser un delicado balance de opuestos, incluso puede significar la
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irremediable anulacion de uno o del otro. Al reconciliarse, esto
es, al coexistir sin anularse, ambos se animan, son posibilidad de
transformacion. El sentido de la revolucion cobra mayor fuerza
con la critica implicita del silencio, la primera enciende y el se-
gundo contiene, evita el empuje de consumir todo en un instante.
En otras palabras, el silencio puede ser un alto en la inercia in-
consciente de los impulsos —en medio de la euforia del cambio—
que permite tomar conciencia, mirar dos veces y escuchar incluso
la critica. La contencion es fuerza, es recuperar el sentido del
tiempo, su valoracién ya no es como un relampago, sino como
luz continua inmersa en el silencio; cuando éste se vuelve pleno,
completamente fortalecido, la revolucion —el subito cambio en el
tiempo espiral- se convierte en la instauraciéon de un futuro que
nos redime, nos cura. La irrupcién deja de serlo y se vuelve un
despliegue, un desdoblar y expandir las mejores capacidades que
hay en el ser humano. Los mecanismos que nos llevan a ello -y
que han sido incorporados en contextos educativos seculares que
reciben a nifios y jévenes— configuran la revolucion silenciosa a
la que me refiero.

¢Cuiles son esos mecanismos? Uno de ellos es el conjunto
de técnicas que permiten la atencion consciente, es decir, la con-
ciencia plena y atenta en el silencio contemplativo que no pre-
juzga, y que se sostiene completamente en y desde el tiempo
donde confluyen todos los tiempos: el presente. El silencio -y
la conciencia de éste— es la posibilidad de ver dos veces algo,
aun en la vida diaria, con todos sus distractores, ruidos, sonidos,
violencia, desatenciones, informacion, imagenes, placeres, dolo-
res, quejas y aciertos que bombardean la mente. Al sostener la
atencion y la conciencia en ese estado de silencio sin juzgar, de
manera gradual se desarrollan capacidades que permiten recupe-
rar la posibilidad de hablar, pensar, actuar y decidir con base en
esa conciencia, que es atencion y silencio. Las implicaciones de
esto en términos educativos apenas se dimensionan en algunos
paises; en otros, hay casos —como los de Kent y Hampton, en
Inglaterra— en los que se ha logrado aislar, analizar e investigar
lo que ocurre durante la atencién consciente y las practicas de
meditacion en nifios y jovenes, y como pueden desarrollarse en
intervenciones dentro del curriculo establecido.

Antecedentes o la relectura del mundo griego

¢Qué antecedentes se ofrecen para hablar —en pleno siglo XXI
y en un espacio de divulgacién de investigaciones académicas—
de la atencion consciente en la educaciéon contemporanea como
una revolucion silenciosa y qué vigencia tiene? El tema —desde una
perspectiva mas amplia— es una recuperaciéon de encuentros en-
tre visiones del mundo. En este caso, antecede la interaccion de
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tipo epistemologico entre dos maneras de entender la realidad,
en las que el analisis de la tradicion del pensamiento asidtico es
predominantemente occidental. Sin pretender ser exhaustivo, y
unicamente para ubicar al lector en un contexto y darle un ante-
cedente, menciono lo que sigue.

Uno de los encuentros documentados mas antiguos entre Oc-
cidente y el sur de Asia esta en los fragmentos que nos han llegado
de Indica, la obra de Megastenes (359-290 a. E.C.). Aclaro: no es
el tnico encuentro, pero si uno de los primeros que han llegado a
nuestros dias con evidencia historiografica. En los fragmentos
de esta obra se observa un intento por entender otra manera de
mirar el mundo, otra filosofia, cultura y sociedad, a raiz del en-
cuentro originado por la llegada de Alejandro Magno al Valle del
Indo (326-323 a. E.C.). La recuperacion occidental de la tradicion
del sur de Asia nos permite subrayar algunas convergencias entre
ambas tradiciones. Una de ellas tiene que ver con los estados de
atencién, concentracion, ensimismamiento, contemplacion, asom-
bro (thaumazein) de los filésofos griegos y su similitud con la
atencion consciente que aqui nos ocupa. Al subrayar estas con-
vergencias también hago explicito que las técnicas de atencion
consciente y de meditaciéon contemplativa no estan alejadas ni
son ajenas de la tradicién filosofica griega u occidental. Por ejem-
plo, Didgenes Laercio puso a discusion la hipétesis de una posi-
ble influencia asiatica en el pensamiento griego en su obra The
Lives and Characters of Philosophers (citado en Halbfass, 1990),
que ya desde la traduccion al latin de 1431 influy6 en la relectura
de los clasicos, lo cual resulté en un prolongado silencio europeo
hacia el pensamiento asiatico.

Un notable caso esta en las practicas prescritas en la escuela
del fil6sofo Pitagoras (570-495 a. E.C.), que se refieren a un en-
tendimiento de la realidad que no esta separado de la forma de
vida. Dicho entendimiento lo mencionan tanto Aristételes (Me-
tafisica, L. 1, C.5, fr 986a) como Jamblico (280, Jamblico, Comm:.
Matbh. sc., pp. 76, 16-77); y, recientemente, aparece en la historia
critica de los presocraticos escrita por Kirk y Raven (1957/1983).
En algunos de los fragmentos leemos la funcion que tenia un
acusmata, es decir, lo oido, lo que se escuchaba, en alusion a
una frase u oracién captada por el estudiante (Kirk y Raven,
1983). Es muy probable que ese ejercicio también ocurriera cen-
trando la atencion en las variaciones de la lira. Quienes se dedi-
caban a desarrollar esas capacidades —atencién y memoria— eran
llamados acusmaticos (Eggers y Julia, 1998). Las maneras de de-
sarrollar la atencion, incrementandola y sosteniéndola, fueron
mecanismos para acceder a un entendimiento mas profundo, o
bien a una disposicion que implicaba estar consciente del mo-
mento presente.

Otro ejemplo es el estado de serenidad y conciencia captura-
do en la palabra griega ataraxia. Alude a un estado de equilibrio
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interior o ausencia de turbacion. El término y su significado los
menciona ya Epicuro como imperturbabilidad (Konstan, 2014).
La afirmacién de la filosofia como forma de vida cobra senti-
do cuando releemos la filosofia griega desde esos estados de
conciencia narrados y vividos por los fil6sofos. La misma ata-
raxia, descrita como imperturbabilidad y serenidad, es una sus-
pension de juicios. Hay Didlogos en los que Platon describe a
un Socrates ensimismado, abstraido y en estados de serenidad
inalterables, estados de ataraxia, por ejemplo: el descrito en el
Bangquete (Platon, Symposio). ;Acaso ese estado de ecuanimidad y
serenidad imperturbable —aun en la interaccién cotidiana— podria
ser inducido mediante técnicas especificas? ;Podemos decir que
los fil6sofos griegos se interesaron por reproducir ese estado?
Probablemente si, pero hoy no podemos declarar que haya sido
el enfoque de los historiadores modernos de la filosofia griega;
aunque si hay estudios que recuperan el tema, como es el caso de
Pierre Hadot en su Philosophy as a way of life (1995).

Lo que ocurri6 en el caso del sur de Asia es que la posi-
bilidad de regresar a la experiencia de la serenidad y la aten-
cién consciente tuvo y tiene un lugar imprescindible. Para ello
se configuraron diversos métodos (Martinez Ruiz, 2011) y cada
uno desarrollé conjuntos jerarquizados de técnicas; el enfoque
de algunos, desde su inicio no fue teista ni religioso, como es el
caso del mismo Budismo en sus origenes (Harvey, 2007). Asi, las
técnicas especificas que permiten regresar una y otra vez a la ex-
periencia de serenidad y conciencia plena fueron sistematizadas.
Diria, sin exagerar, que los métodos, observaciones, categorias
y maneras de corroborar la experiencia ofrecieron un enfoque
cientifico, porque hubo una observacion directa de como esos
estados afectaban procesos basicos de la fisiologia humana. Las
relaciones que se identificaron entre esos estados, el pensamiento
y los modos de actuar no sélo fueron fascinantes —por su com-
plejidad-, sino que fueron interpretadas de manera integral, no
separada.

No es absurdo, pues, que en el siglo XXI formulemos que la
revolucion silenciosa sea un empuje hacia el futuro a partir de
una recuperacion del pensamiento antiguo y una serie de técnicas
para desarrollar capacidades humanas, que no sélo son relevan-
tes ahora, sino también para el futuro que estamos configurando.
Los trabajos contemporaneos, como el de Halbfass (1990), per-
miten documentar las bases de ese entendimiento de la filosofia
del sur de Asia, o el caso del mismo Arthur Schopenhauer que se
sorprendi6é de la vigencia de su analisis sobre la necesidad occi-
dental de recuperar la tradicién del pensamiento asiatico, tesis
expresada en El mundo como voluntad y representacion (1818).
El mismo William James, al inicio del siglo XX, no sé6lo atisbé esta
recuperacion, sino confirmé un método de aproximacion (James,
1902), un encuentro que no busca anular a su contraparte, sino
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quiere entenderla, con algo muy sencillo y a la vez practico: las
formas y técnicas que permiten alcanzar un estado de atencion
plena, consciente y en el que no se juzga. Pueden recrearse -y
diria, sin recato de nuestro lenguaje actual-, no requieren electri-
cidad ni el pago de una licencia, son open access. Pero ;qué mas
podemos decir sobre la atencién consciente?

La atencion consciente en la educacion
contemporanea

La idea y la practica de la atencion consciente en las ultimas déca-
das ha sido considerada en programas, intervenciones educativas,
investigaciones interdisciplinarias, facultades de ciencias y huma-
nidades, entre otros espacios académicos. La palabra inglesa que
se ha usado en Occidente es mindfulness, e incluso en otras len-
guas modernas se ha incorporado el término tal cual. La incor-
poracion sin analisis tiene, sin embargo, sus riesgos. Uno de ellos
es dar por supuesto su significado vy, el otro, hacer de un término
una especie de saco donde cabe todo. Por ejemplo, el uso acritico
del término en espafiol representa ya en diversos casos un ries-
go de incomprensién y un uso comodo para algo que no tiene
una precision semantica o un llamado al menos a su etimologia.
Aclaro, lo relevante no es dar una definicién o hacer un mero
ejercicio etimolégico; no, solo quiero enfatizar la importancia de
no otorgar certeza a las suposiciones y, en cambio, si tratar
de entender una serie de practicas que tienen la capacidad de ali-
viar diversos desajustes sociales, psicologicos y humanos de nues-
tro tiempo.

En las tltimas tres décadas, tanto en el Reino Unido como en
Estados Unidos se ha desarrollado una considerable investigacion
sobre mindfulness; su estudio ha crecido y generado un movi-
miento cuyos impactos se han documentado (el caso de Oregon,
por ejemplo). Propongo revisar brevemente el término y realizar
una aproximacion al uso en espanol de la palabra inglesa min-
dfulness. En este acercamiento ofreceré algunas razones por las
cuales el término atencion consciente puede considerarse como
una definicion de trabajo para su uso en espanol, lo cual servira
también como marco introductorio para la secciéon tematica de
este numero de Innovacion Educativa.

¢De donde procede el significado del término inglés mindful-
ness? Es una traduccion de la palabra sati, de origen pali, lengua
del sur de Asia, y su significado indica recordar y estar conscien-
te de este ejercicio. Al término pali le precede la palabra sanscrita
smyrti, que significa recordar, y se aplica como una accion cons-
ciente en la que aquello que se recuerda puede ser la tradicion
escrituraria misma (Monier Williams, 2008). Es decir, su importan-
cia reside en ser el referente no solo tedrico sino fundacional de
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una tradicion que transmitié su corpus revelado de manera oral:
la recoleccion adecuada, atenta y no distraida, expresada en sans-
crito como samyak-smyti (Monier Williams, 2008). Esa tradicion
surasiatica exigio el desarrollo pleno de las capacidades de aten-
cion y concentracion, ambas intimamente enlazadas con lo que
llamamos memoria. El proceso esta asociado con una conciencia
del presente que transforma a quien la desarrolla. La palabra en
inglés mindfulness, y en espafol atenciéon consciente (en tanto
definicion de trabajo), puede entenderse como el estado pleno de
atencion en el que no se juzga la experiencia, sino que se incre-
menta la conciencia del presente y el enfoque, no en los conteni-
dos mentales, sino en el espacio donde surgen esos contenidos,
aludido en su origen con el término sanscrito samyak smrti y el
pali samma-sati (Harvey, 2007). Esta clase de atencion conlleva
el tratamiento secular de las técnicas de enfoque, concentracion
y meditacion que permiten la experiencia de ese estado. De ma-
nera muy general aludiré a esas técnicas con el término sanscrito
dbharana, que traduzco como un medio para sostener la concen-
traciéon mental, dirigirla intencionalmente y enfocarla. Dharana
es una via practica para sostener la no distraccion mental, es un
conjunto de métodos o ensefianzas practicas cuyo proposito es
dirigir la mente a un estado consciente de no distraccion sosteni-
da, indicado en el sanscrito nistanga upadesa (Vijnanabhairava,
verso 139, en Lakshman Joo, 2002).

Tenemos, entonces, expresado en sanscrito el estado de con-
ciencia (samyak-smrti) y el método (dharana); y en pali, sam-
ma-sati, traducido al inglés como mindfulness y al espanol con
la propuesta de atencion consciente. Subrayo que se trata de un
conjunto de técnicas reproducibles y adaptables a nuestro tiem-
po, algunas de las cuales se han secularizado en Occidente y han
sido aplicadas en intervenciones educativas. La descripcion de
ese conjunto de técnicas, que son numerosas, estin en el texto
Vijnanabbairava, posiblemente compuesto antes del siglo VvIII, y
es una de las referencias mas completas para entender y profun-
dizar tanto en las técnicas como en el estado de atencion cons-
ciente (Lakshman Joo, 2002).

Antes de seguir con esta aproximacion quiero ilustrar con un
ejemplo estas técnicas. Hay una muy comun, que debido su simplici-
dad es facilmente reproducible: centrar la atencion en el respi-
racion, es decir, en un punto entre la inhalacion y la exhalacion.
Se busca con esto, primeramente, enfocar la atencion en medio
del flujo de los contenidos mentales cotidianos y del pasado, o
bien de nuestras proyecciones al futuro. Gradualmente, y al sos-
tener el enfoque en el momento presente, el ejercicio es ir de
una mente sumergida en pensamientos distractores, a un esta-
do de atencién en el aqui y el ahora sin reprimir los contenidos
mentales ya mencionados que generan distraccion o conducen a
estados depresivos. El objetivo no sélo es lograr un estado de re-
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lajacion, sino acceder, en primera instancia, a una experiencia de
ecuanimidad y silencio interno.

Prospectiva educativa y atencion consciente

El esbozo previo busca brindar ciertas bases para explorar el po-
tencial de la atencién consciente en la educaciéon contemporanea,
desde una perspectiva secular y con una visiéon prospectiva. Las
diversas intervenciones e investigaciones realizadas en Occidente
han procurado desde la década de 1970 atender problematicas de
adultos y, después, de jovenes y nifios, como el estrés, la depre-
sion, la falta de concentracion y las adicciones. Un ejemplo es
el de William Linden (1973), quien investigo el efecto de las prac-
ticas meditativas en los nifos. Su estudio fue pionero en la edu-
cacion, pues revelo la relacion entre la ansiedad y las habilidades
cognitivas; asimismo, lo fue el estudio de Biegel y colaboradores,
enfocado en jovenes pacientes (Biegel et al., 2009). En 2010 se
desarrollaron intervenciones educativas dirigidas a poblaciones
en riesgo e intervenciones en escuelas, como el programa Mind-
Julness in Schools, codisenado por Richard Burnett (2011), que
fue aplicado en Inglaterra a grupos de jovenes. Este programa
es otro antecedente que revela el potencial de tales practicas en
el tratamiento del estrés, la depresion y los desajustes emocio-
nales que afectan el desempefio académico, pero que también
significan el riesgo de las adicciones. El programa aplicado para
reducir el estrés de adolescentes de 14 a 16 afios de edad se ha im-
plementado en una clase semanal de 40 minutos en la escuela
Tonbridge en Kent y en el Hampton School de Middlesex, Ingla-
terra. Estos fueron programas pioneros de intervencion educativa
que integraron el mindfulness en el curriculo para jovenes de 13
y 14 anos (Jenkin, 2014). El programa para la escuela Tonbridge
fue disenado por el Mindfulness Centre de Oxford y la Universi-
dad de Cambridge, como apoyo al curriculo, y estuvo dirigido a
jovenes para ayudarlos a aliviar el estrés y desarrollar habilida-
des de concentracion.

Las intervenciones educativas pioneras han sumado mas es-
cuelas, principalmente retomaron las técnicas de la tradiciéon bu-
dista de manera secular, es decir que no se fractura la laicidad de
los sistemas educativos. Uno de los malentendidos mds comunes
es pensar que esta practica significa una conversion a las reli-
giones asidticas. Por el contrario, lo que muestran es evidencia
cientifica de los efectos de la atencion consciente y las técnicas
meditativas. La evolucion de este interés se observa desde 1970,
pero fue en la década de 1980 cuando empezé a producirse una
literatura cientifica creciente y sostenida, estudios que hacen un
analisis de la documentacion cientifica producida desde hace
mas de tres décadas (Williams y Kabatt-Zin, 2011).
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Mas que la reduccion del estrés

Cuando pensamos en como sera el futuro proximo, indudable-
mente esta el deseo de dignificar al ser humano y asegurar el
equilibrio que nos permita conservar nuestro habitat. Si consi-
deramos estos dos deseos en correspondencia con un estado de
ecuanimidad preponderante, el significado de la atencién cons-
ciente ira mas alla de la mera reduccion del estrés, pues este tipo
de atencion corresponde a un estado de ecuanimidad a partir del
cual se es capaz de dignificar y conservar. Esta ecuanimidad se
instaura en la conciencia del presente, que no es sino una caracte-
ristica de la atencién consciente, y es alli donde podemos dimen-
sionar el valor de los dos deseos mencionados; donde podemos
dimensionar y cuestionar conductas tan basicas, como: ;por qué
consumimos mas de lo que en verdad necesitamos? El proble-
ma contenido en la pregunta parece simple, pero si lo vemos en
perspectiva el sobreconsumo genera desajustes en cadena, rela-
cionados con diversas afectaciones. Si esos desajustes se cuentan
a la luz de su proporcion y crecimiento, dan cuenta de la desi-
gualdad tragica: el desperdicio de unos es la carencia de otros.

El desajuste en el consumo esta relacionado —entre otras cau-
sas— con un desequilibrio interior en el ser humano; forma parte
de una serie de conductas que se han incrementado en las so-
ciedades contemporaneas y causado un impacto directo en el
medio ambiente. Los desequilibrios de la conducta humana tienen
un espejo insoslayable: el estado de desgaste de los ecosistemas
y recursos naturales. Es por ello que la perspectiva de la expe-
riencia de la atencién consciente no es la de una mera gimnasia
para reducir el estrés, aunque ése pueda ser un efecto y ayude a
nuestro tiempo. El sentido en el que hablamos tiene un alcance
mayor: busca restablecer las bases éticas de nuestra conducta, la
serenidad y la apertura para entender lo que podria llegar a ser el
futuro si no se alcanza un equilibrio interior en un escenario de
innovacion tecnologica que no se va a detener.

Con una visién prospectiva hay que preguntarse: ;como este
desajuste en el consumo general afectard en las proximas dé-
cadas la fuente de todos los recursos que permiten la vida y la
produccion de alimentos, que es la naturaleza? Digamos que es
muy probable que alguna innovacién tecnolégica proveera una
solucion; y, efectivamente, la idea misma de una supercompu-
tadora similar a la inteligencia humana que atisbe soluciones es
una realidad, pero eso conlleva un riesgo no dimensionado.

A manera de conclusion, recupero la posibilidad de una revo-
lucién educativa silenciosa mediante la consideracién de un enfo-
que como el de la atencion consciente, mindfulness, en su mas
amplio sentido, no como mera técnica para reducir el estrés, sino
como un modo de recuperar lo que se adormece en las capaci-
dades humanas. Los desajustes y riesgos que observamos en nues-
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tras interacciones, entre nosotros y con el entorno, tienen que
permitirnos ver otras posibles maneras de intervenir, reflexionar
y disenar la formacion que reciben los ninos y los jévenes. Por
ello, el tema de la atencién consciente en la educacién contempo-
ranea representa un inicio para un proyecto mas grande y es una
invitacion a considerar el tema a lo largo de estas paginas de la
revista Innovacion Educativa.
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