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Resumen

En sintonia con la renovada misién del Centro
Universitario Cardenal Cisneros y derivada de la
misma, inicia su andadura el Proyecto MeCUCC,
dentro del marco del Proyecto QEREB'. El obje-
tivo primordial de esta propuesta, basada en la
conciencia plena, es desarrollar el vinculo entre la
observacion interior y la comprensién exterior con
el fin de optimizar la receptividad de los recursos
educativos que se disponen y contribuir mas efica-
zmente en la formacién integral de los estudiantes.
El CUCC sabe de la necesidad de preparar a per-
sonas que sean agentes activos de transformacion
social. Para ello entendemos necesario ir mas alla
de la mera transmision de contenidos y destrezas.
El camino propuesto para lograrlo transita el fo-
mento de la consciencia y del pensamiento critico,
de la autoobservacion, la comprensién holistica y
la empatia, asi como de la capacidad colaborativa
y la creatividad, recursos fundamentales que nos
predisponen para implicarnos en la consecucién de
una sociedad eficiente para el siglo XXI, mas justa,
amable y solidaria.
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Abstract

The Project MeCUCC, within the framework of the
Project QEREB, derives from a renewed mission of
the University Center Cardenal Cisneros. The main
objective of this project, built upon the concept of
full awareness, is to develop the link between inner
observation and external understanding in order
to optimize the responsiveness towards the availa-
ble educational resources, as well as to contribute
more effectively to the educational process of the
students. The CUCC is fully aware of the need to
prepare people to become active agents in social
transformation, understanding that in the educatio-
nal process it is necessary to go beyond the mere
transmission of content and skills. The proposed
path to achieve this is the promotion of awareness
and critical thinking, self-observation, holistic un-
derstanding and empathy, as well as collaborative
ability and creativity. These are key resources that
predispose us as citizens to get involved in achie-
ving a more efficient, fair, friendly and supportive
XXI century society.
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Mindfulness education, comprehensive educa-
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Talentos para el siglo XXI

La experiencia formativa del Centro Universitario Cardenal Cisneros preparando maes-
tros y educadores sociales, recientemente a psicologos, es muy dilatada en el tiempo.
Su misidn educativa se centra en fomentar la excelencia en quienes habran de atender y
educar a otras personas. Esto representa una cadena de transmision de aprendizajes de
largo alcance, pues el trabajo realizado en sus aulas influye a posteriori en decenas de
centros educativos y sociales, lo que obliga a hacer de la innovacion educativa una sefia
de identidad, un objetivo de primer orden. Mantenerse en esa primera linea formativa sig-
nifica atender a los cambios que acontecen en el mundo y analizar como abordarlos des-
de la accién educativa. Implica supervisar criticamente los curriculos, las metodologias y
los resultados, sopesando su adecuacion al contexto y haciendo que todos los esfuerzos
docentes sean coherentes con la eficacia y la calidad educativa a las que se aspira.

Los profesionales del CUCC comparten la idea de que educar es una labor que esta mas
alla de los recursos y los conceptos: la trasmision de una actitud de apertura al cambio.
Este enfoque es un agente de dinamismo y transformacion que contribuye en el descubri-
miento y el fomento del talento que los estudiantes necesitan desarrollar para responder
a los nuevos retos del siglo XXI. Esta actitud de cambio y evolucion se evidencia en una
apuesta por la formacion permanente y la investigacion desarrollada en cada uno de los
departamentos. Quien aspira a ser un profesor que guia ha de conocer no sélo el camino
principal, si no todas las rutas alternativas que ayuden a llegar fielmente al destino desea-
do; algo que Brighouse expresa con estas palabras:

Tener una nocidn del futuro hacia el que se les pide que avancen; sentir que son capaces
de cambiar y que poseen las competencias adecuadas para hacerlo; creer que hay buenas
razones para cambiar, que el futuro al que aspiran es mejor que el presente y que el esfuerzo
que supone realizar la transicion merecera la pena; tener recursos personales y materiales
para cambiar; y un plan de accion convincente para llevar a cabo esta transicion con éxito
(Brighouse, 1991, citado en Robinson, 2015, p. 320).

Consideramos que la clave esta en educar la adaptabilidad. Se adapta quien es capaz de
reconocer los cambios, y quien tras ello busca nuevas soluciones y actia de manera innova-
dora. El futuro es de quien sea consciente de las necesidades de su comunidad y sepa darles
una respuesta creativa. Si el entorno? cotidiano se ve alterado, y cada vez lo hace mas, es
pertinente implementar las competencias en flexibilidad y reaprendizaje, en comprension de lo
que sucede dentro y fuera de la persona, para asi poder articular la respuesta mas adecuada
al cambio que cada contexto precisa. Combinando una actitud observadora y comprensiva
de lo que hacemos y como lo hacemos, de lo que pensamos y como pensamos, podra ser
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subvertida por ejemplo la corriente anacrénica que aun pervive en el sistema normalizador
académico, construido sobre los parametros de un tipo de sociedad ya inexistente, y que
opera como un mecanismo incapaz de multiplicar las capacidades y las ideas. Apenas genera
espacios de intercambio e inspiracion que sean el espejo de lo que se debe aprender. Apenas
da signos de utilidad, frescura, de conexién con las nuevas competencias que se demandan.
Si queremos ensefar flexibilidad, creatividad o innovacion, y hacerlo desde la curiosidad y la
sorpresa, la escuela no puede ser inflexible, rutinaria y conservadora. La motricidad de este
giro comienza por los docentes, por su capacidad de observacion y escucha, por su grado
de empatia y compasion. Atender las carencias que evidencian nuestros estudiantes o lo que
sienten sobre sus capacidades, tener en cuenta sus necesidades e intereses, conocer sus
miedos y deseos, o escuchar los signos de su desidia, nos ayudara a entender el mundo que
viven y a comprender qué desarrollo de competencias hemos de ofertarles para hacer frente a
los retos que se avecinan. Muchas escuelas ya estan disponiendo espacios alternativos para
hacer de la formacion un tiempo de eficacia e ilusion (El ©Orestad Gymnasium de Dinamarca,
las Escuelas Lumiar de Sao Paulo, Las escuelas de Reggio Emilia o la Woorana Park Primary
School of Primary de Victoria, El Clot de los Jesuitas de Barcelona, entre otras).

Partiendo de que todas las personas somos protagonistas imprescindibles de este cam-
bio, no podemos dejar que ninguno de los talentos y habilidades se nos queden abando-
nados en las cunetas educativas. Esa sociedad ética, responsable, justa y solidaria que
esta por construir, se constituira también con aquellos que la unidireccionalidad de las
aulas ha desechado. Creemos que todo comenzara cuando consolidemos un modelo
educativo integrador, multiforme y adaptado a las personas, un contexto que les permita
conocerse y conocer, saberse capaces de actuar, de crear, de ser.

Es en esta linea de renovacion donde se apoya el Proyecto MINDFULNESS EDUCA-
TIVO CUCC (en adelante MeCUCC), que arranca con la clara intencion de fomentar
una estrategia integral en el proceso ensefnanza/aprendizaje, con vistas a promover una
experiencia mas significativa, personalizada® y empoderante, mas sensorial e intercomu-
nicativa. Partimos de la idea de que cada persona atesora un gran potencial y que para
hacerlo eclosionar debe ser explorado y reconocido por todos los integrantes del sistema
formativo. Cuando estamos conectados con Io que intimamente somos podemos hacer
frente a cualquier empresa. Ingredientes como la motivacion y el entusiasmo, se generan
interiormente cuando se pone en coherencia la accion con el deseo, el procedimiento con
las metas esperadas. Es entonces cuando el espacio en el que nos movemos se convier-
te es un lugar de activacion, de implicaciones personales que actuan como un referente.
Esa conexién comienza cuando nos hacemos conscientes y atendemos plenamente. Es
devolver la mirada hacia lo que acontece en el interior personal lo que nos desvela un
grandioso universo de informaciones que nos ayudan a comprender sustancialmente todo
lo que nos rodea.
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Ejercitando los diferentes aspectos de la Atencion Plena, podremos contribuir a retomar esa
firme posicion ante la experiencia que de forma innata empleabamos en la infancia. La prac-
tica del Mindfulness es un aglutinante capaz de dar un sentido holistico a nuestras creencias
y acciones, a nuestros objetivos, ya que puede aportar la calma necesaria para sentir, recrear
el espacio para SER y darnos tiempo en el tiempo para intensificar la vida. Una dinamica
que nos ayudard, entre otras cosas, a perder el automatismo inherente a estos tiempos que
vivimos.

Derivas educativas y sociales

Cada vez se observa mas inercia productivista en las aulas. Nuestros alumnos pueden re-
solver una tarea correctamente sin que ésta haya cambiado ni un apice sus mentes. Es una
sensacion como de ir al ralenti. Un estado anestésico, quiza hartazgo cognitivo. Como si hu-
bieran sido extirpadas las capacidades de asombro, de curiosidad, de deseo por descubrir. Es
sabido que el modelo educativo oficial, tal y como le conocemos, induce a ejecutar comandos
y a permanecer en standby hasta nueva orden. A fuerza de repetirse esta dinamica se consi-
gue desecar la espontaneidad, el entusiasmo, el sentido de lo que se hace. Este esquema es
perfecto para instruir a personas obedientes, aunque contravenga ese principio de diversidad
tan necesario para sostener un equilibrio minimo en cualquier sociedad.

Paraddjicamente el profesorado es el primer sufridor de estas practicas. Echa en falta la vita-
lidad, la implicacién, esa pasion por aprender que conforme avanzan los cursos se convierte
en un bien escaso. Es entonces cuando, para recobrar la atencion extraviada, se recurre en el
mejor de los casos a las habilidades de showman. Es imposible generar conocimiento dentro
de las aulas, cuando el interés se reserva para otras cuestiones mas estimulantes que estan
fuera de las mismas.

Aun reconociendo el importante papel que desempefan los estudios universitarios, observa-
mos que los contextos en los que sus ensefnanzas se aplican han cambiado tan radicalmente,
que ya no tiene sentido seguir concentrando todos los esfuerzos en el suministro de conteni-
dos y su posterior calificacion. Si queremos lograr la implicacion necesaria para hacer de este
proceso un éxito, es necesario un bafio de realidad. La clave esta en las calles, en sus ritmos,
en sus cédigos. Sin comprender los nuevos parametros culturales, econémicos, sociales,
etc. seguiremos hablando idiomas contrarios y defenderemos objetivos diferentes. La falta de
interconexion y coordinacion entre procedimientos y objetivos es letal en cualquier proyecto
de la vida. Supone una pérdida de significado y por tanto de utilidad. Como ahora veremos,
las multinacionales comienzan a advertir esta situacion y empiezan a actuar en consecuencia.

Aunque aun hoy dia hay quien se enrola en la universidad por el mero placer de aprender, la
inmensa mayoria de los estudiantes tratan de adquirir un aprendizaje homologado que les dé

258



Proyecto MeCUCC: Atencion plena para una educacion integral

entrada al mundo laboral de alta cualificacion. Tras apenas 50 afios de vigencia, los cambios
econdmicos y sociales acaecidos entre 1980 y 1990 han alterado el valor del contrato escolar,
ese que a cambio de buenas notas facilitaba una cierta estabilidad profesional y personal®.
El peso de los titulos superiores ha comenzado a decaer, entre otras razones, porque las
empresas se nutren de eficacia y productividad, y al parecer, la formacién universitaria® no es
un aval suficiente de capacitacion para dar respuesta a sus necesidades. Lazslo Bock, vice-
presidente de RRHH en Google, reconoce que ya mas del 14% de sus contratados carecen
de titulacion superior. Refrenda esta idea diciendo:

Una de mis propias frustraciones cuando estaba en la universidad y la escuela de posgrado
es que sabia que el profesor estaba buscando una respuesta especifica. Es mucho mas
interesante resolver problemas donde no hay una respuesta obvia (...) La gente que tiene
éxito en la universidad es un tipo de gente especificamente entrenada para tener éxito en ese
ambiente. [Por lo que] hemos llegado a la conclusion de que (los certificados de notas) no
predicen nada. (Adam, 2013).

¢ Qué demandan entonces las empresas en plena cuarta revolucion® industrial? Luz Garrido,
responsable del programa Talentum de Telefonica, dice que: “Las entrevistas ya no las hacen
los departamentos de recursos humanos, sino técnicos que evaluan la capacidad de reaccion
y de resolucion de problemas reales” (Torres, 2016). Es decir, la clave parece estar en el
talento, en la capacidad de resolver problemas, en la disposicion para adaptarse y trabajar de
forma creativa. Al respecto Zygmunt Bauman apunta que:

El dinero se encuentra en las nuevas ideas, ideas que aun no han sido explotadas, que son
imaginativas y que se propagan con facilidad (...) La fuente actual de riqueza y poder, son
actualmente el conocimiento, la capacidad de inventiva, la imaginacién, la habilidad de pen-
sar y la valentia de pensar de modo diferente, todas ellas cualidades que las universidades
estaban llamadas a crear, a propagar e instigar. (Bauman, 2013, p.58).

Por estas razones, escuchar clases magistrales, realizar trabajos, memorizar temarios y
hacer exdmenes, no contribuye en la adquisicion de las destrezas que el siglo XXI requie-
re. Cuando dormimos, nuestros cerebros tienen una actividad similar a la que se tiene du-
rante una clase de estas caracteristicas (Poh, Swenson y Picard, 2010). Si expertos como
los The Valley Digital Business School defienden que las pautas para conseguir empleo
en la era digital pasan por adquirir: vision estratégica, capacidad de gestionar grandes do-
sis de informacion, control del entorno y de herramientas digitales, formacion continuada,
liderazgo en red y capacidad de andlisis (Carrizosa, 2106), conviene realizar una revision
de las metodologias aplicadas, pues las competencias para llegar a la excelencia van
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mas alla de la pericia técnica y del aprendizaje lineal y memoristico. Abundando en esta
linea anotamos que IBM (2008) realiz6 una encuesta a 1500 directivos de 80 paises y
sectores diferentes para tratar de averiguar qué valoraban mas a la hora de contratar per-
sonal. Las respuestas del estudio se centraron en dos puntos: capacidad de adaptacion
a los cambios y creatividad para generar nuevas ideas (Robinson, 2015, p.50). Talento,
adaptabilidad, creatividad, valentia para pensar por uno mismo... Este enfoque parece
aclarar que el valor de futuro reside en dar relevancia a aquellas aptitudes personales
que nos distinguen. Asi lograriamos que, mas alla de que los estudios sean cientificos,
técnicos o humanistas, educar seria un sinébnimo de capacitar, de estimular y de proyec-
tar. Algo mas que de recibir, repetir y obedecer. Como puede observarse, hoy mas que
nunca hemos de aprender a gestionar la diversidad y lo mutable, hemos de desarrollar
un caracter ejecutivo frente al comportamiento gregario, hemos de tener habilitadas las
capacidades creativas e imaginativas. Formar parte activa de nuestra sociedad sdlo podra
ser posible si la entendemos como una creacién total y conjunta. Curiosamente muchas
de estas nuevas aptitudes son conceptos recogidos desde hace tiempo en las guias do-
centes, pero apenas han hecho acto de presencia en las aulas. jAun nos cuestionamos
la falta de apego y compromiso de los estudiantes?

Escuela y vida

Nuestros padres, movidos por el legitimo afan de darnos lo mejor, nos iniciaron desde
pequefios en la andadura escolar, confiados en que seria el mejor de los regalos de
futuro. Asi comenzamos todos un periplo de haceres, una dedicacién reglada, un pacto
de intercambios y esfuerzos para lograr desarrollar las competencias que se suponian
importantes. Y participamos en un sistema estandarizado y estandarizante, tras el cual
llegaremos a ser las personas de provecho que planearon habiamos de ser. Cada curso
mas complejidad y trabajo, aun a pesar de que la comprension y el sentido del mismo
vayan disminuyendo progresivamente, al tiempo que lo hace el interés y la felicidad.

Aunque comienzan a implantarse escuelas en las que predominan otros afanes, lo
académico sigue determinandolo todo. El movimiento normalizador acadecimista’ sigue
considerando exclusivamente inteligente a quien con buena memoria y obediencia “calca”
los contenidos en un examen, quien destaca en lengua y matematicas®, quien es diligente
con las tareas que se le piden. Esta visién obviamente polariza y discrimina, predetermina
quién es valido para el sistema y quién no. Si a esta tendencia le afiadimos que la LOM-
CE (una mas de ese reeditado sainete de reformas educativas espafiolas) aumenta la
ratio por aula y suprime (en idioma cinico-politico: racionaliza el gasto) las aulas de com-
pensatoria, los refuerzos académicos, los apoyos a quienes menos interés o capacidad
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presentan, la utilidad del proceso educativo del que venimos hablando se convierte en un
mero despropdsito. El sistema no llega a ser capaz de transformar la energia potencial
en cinética, eso que en palabras de Claxton, seria ser capaz de dirigir la accion, puesto
que la inteligencia es una potencia esencialmente practica, una suma de recursos gene-
radores y ejecutivos (Marina, 2015, p.56). No deja de crecer el niumero de estudios que
determinan el concepto de inteligencia® como una cualidad diversa, dinamica e interactiva,
desacreditando absolutamente los principios academicistas, quienes ademas prescinden
de la capacidad innata de aprendizaje. Tras las aportaciones de H. Gardner (1983) sabe-
mos que existen diversos estilos mentales, esto es, diferentes modos de aprendizaje y lo
gue nos falta es actuar en consecuencia. Si queremos que nuestros alumnos se convier-
tan en agentes de conocimiento, en motores de innovacién, en emprendedores del saber,
hemos de contribuir a que descubran de qué son capaces, cuales son esos impulsos
personales y qué es sustancialmente importante para ellos. Enrocarnos en la productivi-
dad, en los PISA, en la lectoescritura y en la aritmética (tal y como estan enfocadas) nos
hace ingratos protagonistas de una carrera vital que no debiera ser de obstaculos. De lo
contrario, las palabras de Noam Chomsky seguiran reflejando la realidad:

Todo el sistema educativo y de capacitacion profesional es un filtro elaborado que necesita
descartar a la gente que es demasiado independiente y que piensa por si misma, que no
sabe ser sumisa, porque son disfuncionales para las instituciones. (Marina, 2015, p.20).

Sabemos de la competitividad que domina el mundo, de su tendencia a la exclusiéon, de
la acritud y falta de tolerancia a lo diferente ;Por qué entonces la escuela no comienza
por empezar a cambiar estos valores, por dar cabida a quien tienen otros intereses, habi-
lidades y tiempos de respuesta? Estamos seguros que nos estamos perdiendo grandes
talentos, precisamente cuando la sociedad actual mas lo necesita. Somos un todo den-
tro de un todo que necesita espacio para evolucionar y desarrollarse. Existimos porque
imaginamos y hacemos posible™ lo imposible, porque podemos materializar aquello que
proyectamos hacer o ser. Si nos fijamos bien, todo lo que nos rodea son soluciones ima-
ginativas que han sido creadas para dar respuesta a una necesidad. Estamos llamados
a contribuir en esta cadena de accion que conlleva el desarrollo de la sociedad. Somos
creadores por el mero hecho de estar vivos y tenemos el derecho de contar con una
educacion impulsora de nuestro particular talento''. Esto hoy dia es mas facil de alcanzar
por la condicién ubicua y conectiva de la informacion (Johnson, 2011) que hace posible
un acceso multiforme al conocimiento, que ademas es exponencial. Por ello la escuela
es el lugar idéneo para alentar el desarrollo de los valores comunitarios y las actitudes
personales.
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Adaptacion a las nuevas estructuras

Los acontecimientos glocales’? no cesan de evidenciar que transitamos una zona permanente
de turbulencia social, laboral, cultural, climatica, tecnoldgica, econdmica, etc. Este espacio de
volatilidad pone en cuestién desde las estructuras de los Estados (el reciente TTIP'™ es un
ejemplo), hasta el constructo de la identidad personal. Nos sustentan nuevos andamiajes. Ha-
bitamos un territorio en constante evolucidn en el que hemos de comprender que el reapren-
dizaje es un bien de primera necesidad. Los paises menos expuestos a la mal llamada crisis
financiera del 2007, han sido aquellos que, aparte de tener un tejido industrial consolidado y
una productividad diversificada, han contado con personas formadas en la adaptabilidad y el
cambio.

Los expertos en estrategia y operatividad militar norteamericanos acertaron en denominar a
estas circunstancias de inestabilidad “entorno VUCA™* (Marina, 2014). Para manejarnos en
este contexto nos dicen que se requiere precisamente un alto grado de flexibilidad, calma y
mirada critica, es decir, VUCA es un terreno adecuado para personas creativas y resolutivas,
emprendedoras y abiertas a la colaboracion, personas conscientes y dinamicas, curiosas y
proactivas. El sistema educativo, en calidad de preparador de futuro, debe apostar por el fo-
mento de ese tipo de habilidades, que aunque no precisamente nuevas, apenas se atienden.

Curiosamente si se da una coincidencia entre las aptitudes que las empresas estan deman-
dando y estas habilidades requeridas para desenvolvernos en la vida moderna. Tal circuns-
tancia nos revela una vez mas la necesidad de abandonar los saberes construidos con hormi-
gon armado'®, porque la realidad actual se asemeja mas a un medio acuatico que a la meseta
de tierra adentro. Nuestra posicion es mas la de una barca que la de un coche sobre el asfalto
y nos corresponde aprender a desaprender para luego rehacer, rehacernos.

Los mejores deportistas, entre otras destrezas, destacan por su capacidad de anticipacion.
Los expertos en juegos de baldn saben que el buen jugador, el que toma delantera a sus con-
trarios, no es solo el que sabe llevar la pelota, sino el que ademas se anticipa a dénde ésta
ird. Sin una visién asi de innovadora (y esto es una actitud, una predisposicion) no es posible
ocupar esa vanguardia. Innovar es preguntarse qué habra mas alla de lo que sucede hoy para
tener la respuesta mafiana. Cualquier sector profesional que aspira a ser un referente invierte
buena parte de sus esfuerzos en disefiar estos caminos de futuro y progreso. Los paises de
vanguardia, ademas de cuidar a quienes crean e investigan (Espafa no es ni mucho menos
un referente en este aspecto), destinan grandes ayudas a la formacién especifica y al reci-
claje de saberes, pues saben que a mayor cualificacion personal, mayores oportunidades de
riqueza, progreso y bienestar comunes.

La base de esta lanzadera es el sistema educativo. Es el gimnasio donde se desarrolla esa
musculatura del aprendizaje continuo, la elasticidad del pensamiento critico, la potencia de
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la creatividad y la fuerza del trabajo en equipo, componentes basicos del discernimiento y la
innovacion. La escuela es un microcosmos que replica la diversidad de la sociedad. En ella
se pueden ensayar las actitudes y los valores que habran de manejarse en el futuro. En este
nuevo entorno, el profesor esta llamado a ser el decodificador, el filtrador de mensajes, y no
tanto el instructor e informador clasico. Es el artesano del saber que facilita el aprendizaje
contextual, es el sherpa que sabe la ruta y que acompana, es el mentor e impulsor del talento.
Debe entonces contribuir a generar la personalidad triunfante de cada uno de sus estudiantes
(Marina, 2011) y hacerlo desde la empatia y la tolerancia, desde la generosidad, la escucha y
el respeto. Debe ensefar a como aprovechar las posibilidades, a como elegir bien las metas y
poner el maximo esfuerzo en conseguirlas, a descubrir las oportunidades y poder soportar los
conflictos. Es tiempo entonces de revisar los protocolos y las metodologias, los objetivos de
trabajo y lo que las estructuras clasicas no nos estan proporcionando. Los resultados apuntan
a que para ser eficaces en este nuevo tramo de viaje se necesita poner ruedas alternativas,
compensar los equipajes, redistribuir las cargas y estudiar rutas diferentes.

De mantener las mismas dinamicas normalizadoras, seran las grandes empresas informaticas
(Apple, Microsoft, Google, IBM, Cisco...), quienes se adjudiquen el papel de nuevos agentes
educadores en el mundo desarrollado. El atractivo disefio de sus plataformas online o la fun-
cionalidad y personalizacion de sus terminales son sélo dos de las razones para comprender
su gran poder de captacidn entre las nuevas generaciones. Estas se sabran atendidas y
cuidadas por un modo de aprendizaje libre, ubicuo, hipervinculado y hecho a su medida'e,
aunque privado del trato cercano que dan nuestros iguales.

Este es el gran valor del sistema educativo. Mas alla de las equipaciones y los recursos técni-
cos, su fuerza radica en las personas que cada dia se encuentran cara a cara en las escue-
las. Cuando estamos juntos se gestiona mejor el esfuerzo y las aspiraciones, los talentos y
la energia. Aunque estos valores no aparezcan en los boletines de calificaciones son los que
dan sentido real a la escuela como comunidad de vida y a lo que en ella se comparte: conduc-
tas, ideas y afectos, lo que lo neurdlogos denominan personalidad aprendida, ese conjunto
de habitos que conforman nuestro caracter'” y que determinara los rasgos de la personalidad
que luego elegimos por decisién propia para convivir.

La estructura es vélida. Ya tenemos la construccion. Nos falta replantear los objetivos y el
medio para conseguir que el aprendizaje de muchos sea un factor multiplicador del talento
individual. ¢Qué tipo de sociedad resultaria de un sistema educativo diferente? ;En qué
porcentaje cambiaria nuestra existencia si llegaramos a descubrir antes nuestro propdsito de
vida? ;Qué idea de nosotros mismos y de los otros si la educacion nos abriera las posibilida-
des del pensamiento, el sentimiento y la conciencia? Esta en nuestras manos promover cada
una de estas respuestas.
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Reparto de tiempos y tareas

En el ultimo Congreso WISE celebrado en Doha (2015) el interés se centrd precisamente
en acercar la educacion al mundo real. Los 20.000 asistentes analizaron el bajo nivel
de innovacion en el sector frente al acelerado avance de la Revolucion Digital y como el
desempleo y la baja inversion educativa estan condicionando el desarrollo eficiente de la
educacion de manera global. Coincidieron en la importancia de relanzar la formacion del
profesorado, en el acercamiento de la universidad al contexto empresarial y en fomen-
tar un uso inteligente de la tecnologia para impulsar asi la figura del docente, desde un
sistema de aprendizaje basado en proyectos. Estas ideas y otras anteriores definen las
bases del protocolo educativo para 2030. Entre sus conclusiones destaca la importancia
de fortalecer las habilidades personales (la empatia, el altruismo, la resiliencia, el sentido
de la belleza, el valor por el esfuerzo, la comunicabilidad o el sentido cooperativo, saber
tomar decisiones, etc.) frente a los conocimientos académicos, como competencias im-
prescindibles para el futuro.

En esta linea de reajustes, la mision de la nueva escuela deberia orientarse hacia la inclusién
de esas destrezas y el reparto equitativo de todos los aprendizajes. De lograrlo, significaria
complementar la formacion habitual de competencias extrapersonales, con otras que atiendan
ademas a los procesos intrapersonales, motor esencial de cada persona. Este abordaje con-
junto generaria en nuestros estudiantes una capacidad de observacion mas amplia, analitica
y transversal de la que se derivarian competencias de mayor impacto y eficacia. Cuando
sabemos observar, sabemos descifrar y comprender y por tanto nuestra capacidad de accion
se determina. Si nuestros estudiantes logran ser descifradores del complejo cédigo del mun-
do y ademas aprenden a entenderse dentro de él, estaremos alumbrando una sociedad de
personas libres y auténomas, agentes en suma, de accién social.

El reto es contextualizar la enseflanza como un conjunto de relaciones, de conceptos in-
terconectados que adquieren sentido porque estan vinculados a cada alumno. De ahi que
la personalizacion del aprendizaje conforme a los intereses y estilos cognitivos de cada
cual sea la revolucion pendiente del mundo moderno. Es el momento de dar presencia
real a aquellas metodologias que fomentan abiertamente la creatividad'®, la imaginacion,
la curiosidad, el caracter critico, la capacidad de atender hacia adentro y hacia afuera, la
experimentacion en los contextos, el pensamiento relacional, es decir todo aquello que
nos ayuda a desarrollar la naturaleza dinamica de la inteligencia, indispensable para la
innovacién. Si sumamos estas competencias a la estructura académica lograremos una
herramienta de desarrollo méas potente, pues la materia de estudio cobrara sentido, sera
inteligible y por tanto significativa y asimilable.

Ademas de dar cabida a los diferentes estilos de aprendizaje, se ha de ensefar a pro-
longarlos durante toda la vida'® (lifelong learning) pues sélo asi podremos gestionar la
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complejidad mundial que aludimos2® (Robinson, 2015, 83). La nueva escuela?' ha de
comprender de una vez por todas que el talento (resultante de la educacién) se manifiesta
de formas diferentes en cada persona y que hasta que sus estrategias de accion no se
acomoden a tal fin, jamas lograra ser un marco de inspiracién® desde el que crecer crea-
tivamente. Si atendemos a esa diversidad, al derecho de autodeterminacion y expresion
de cada alumno, crearemos una escuela enfocada a un futuro cocreado, compartido y
seguramente respetado.

Cuando adoptamos una identidad capaz de desear (segun Spinoza, la gran esencia del
ser humano es el deseo) arrancamos el motor de la comprension y la motivacién, de la
imaginacion creativa. Una escuela asi seria un espacio de libertad y crecimiento, un lugar
donde se fomentaria la felicidad individual y por ende colectiva, un espacio de inspiracién
personal en el que estar abiertos a dudar y a probar, en el que equivocarse estaria pre-
miado. El decimocuarto Dalai Lama dice que el motor de la vida es la felicidad®® y que por
tanto es algo que todos buscamos. ¢, Por qué no la contemplan nuestros curriculos esco-
lares, si el mejor aprendizaje se produce cuando nos sentimos bien con lo que hacemos?
¢ Por qué la tenemos asociada a la inaccion, al ocio, a las vacaciones?

El Proyecto MeCUCC aspira por tanto a traer a primer plano la formacién interior como
impulsora y canalizadora de lo que hagamos hacia fuera. Es inoperante seguir actuando
olvidados de nosotros mismos, empefiados en hacer y hacer sin consciencia, ni sentido
integral. Tal y como nos recuerda el aforismo griego tallado en el Templo de Apolo en
Delfos si quieres ser en el mundo, “condcete a ti mismo”.

Y no se llega al espacio interior sin hacer silencio y poner quietud. La no accién y la au-
toobservacion son otras maneras de hacer, si cabe mas productivas, que desvelan las
otras facetas posibles del yo y que ademas nos conectan con lo que nos apasiona y nos
hace fluir, en el sentido que daba Csikszentmihalyi (1996). Ken Robinson lo llama estar
sumergido en nuestro elemento?*, ese espacio en el que podemos SER de forma comple-
ta y coherente. Como referiamos anteriormente, el nifio, el adolescente que desconoce el
rumbo de sus pasos, la tendencia natural de su capacidad creadora, tendra serias trabas
para encontrar sentido al esfuerzo escolar, al trabajo académico, a la vida. Sera una per-
sona que nunca dara el 100%.

La nueva escuela debe incluir estas nuevas aptitudes, pues seria triste repetir lo que les
ocurrio a los indigenas americanos en 1492 con la llegada de los invasores europeos. No
fueron capaces de detectarlos en el horizonte, pues no concebian que aquella linea esta-
ble dejara de serlo. Hemos visto que la velocidad que demuestra el mundo es mayor que
la capacidad de reaccion educativa. No cabe demorarnos mas en el tiempo para corregir
este desfase. Como la respuesta de las instituciones implicadas tardara en manifestarse,
empecemos por trabajar de forma transversal con agilidad, valentia y compromiso. Nuestros
alumnos merecen este respeto.
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CUCC

El aprendizaje de mirar hacia adentro

El Mindfulness, traslacion occidental de las ensefianzas milenarias del Zen budista, se
nos revela como una herramienta potente para adentrarnos en el ambito de la conscien-
cia, de la escucha atenta y del reconocimiento emocional, como via para abandonar los
automatismos vitales y retomar el control interior de nuestras acciones y deseos.

Educacion e interioridad son dos conceptos que en el fondo aluden a una misma realidad.
Parten de un mismo principio. Entendemos que educar es algo mas que instruir y comple-
tar un vacio. Nos referimos a que es una tarea afanada en sacar de dentro lo que ya uno
tiene, en estimularlo para que pueda desarrollarse, en aderezarlo con ciertos complemen-
tos. En este sentido, la educacion equivaldria a iluminar, a desvelar. Por este motivo, el
Proyecto MeCUCC recurre a la practica de la Atencién Plena como medio esencial para
facilitar el encuentro con uno mismo, punto de inicio fundamental ante cualquier aprendi-
zaje. Cuando tomamos contacto con lo que somos, cuando nos reconocemos, se abre un
camino hacia la comprension global que unifica pensador y objeto pensado.

La préactica del Mindfulness fomenta la autorregulacion y nuestra capacidad de respues-
ta frente a las reacciones automaticas, nos aporta ademas la capacidad de sentirnos
sentidos, de estar conectados con nosotros, con los otros, con el mundo. Desde lo que
ya SOMOS (ipseidad)?, podemos abrimos a descubrir todo lo que podemos SER. Este
planteamiento situa al estudiante, como también al profesor, en el primer plano de la es-
cena. Cuando practicamos Mindfulness abonamos el terreno para el desarrollo personal,
para el aprendizaje personalizado, para formar parte del proyecto colectivo social y para
transcendernos. Todo ello no es otra cosa que la unidad y la sintonia con lo que interior-
mente somos. Las palabras de Ken Wilber pueden ayudarnos a comprender mejor este
acercamiento:
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Nacemos viendo y comprendiendo cuestiones individuales, y luego sélo muy lentamente
nuestra capacidad cognitiva va aumentando para tener en cuenta mayor cantidad de grupos,
sistemas y relaciones con mayor y mayor profundidad. De modo que la evolucion nos lleva
desde ser capaces de ver arboles a ser capaces de ver bosques. Lo que pasa es que esto es
algo que nadie nos ha ensefiado a hacer. Requiere de una conciencia educativa novedosa
que nos ensefie que no son unos seres individuales que viven solos y aislados en este pla-
neta. Son parte de una red de conexiones integrales y sistemas de interaccion con todas las
cosas y eventos en el mundo de lo manifiesto.Y esto es algo que tenemos que aprender, de
la misma manera que tendremos que aprender sobre las dimensiones interiores, ya que no
es algo con lo que nazcamos ya sabido. Todo esto nos lleva a la creacion de un sistema edu-
cativo reformulado que reconozca que hay muchas cosas que no ha estado ensefiando a los
seres humanos, que necesitamos saber para poder vivir en este planeta de una manera sana
y armonica. Muchas personas es que ni siquiera tienen la informacién para poder hacerlo. Y
por eso no lo hacen. (Wilber, 2014).

La unidn de educacion y interioridad se articula en el memorando del Proyecto Qéreb?®
del que forma parte el MeCUCC. En él se promueve dar acceso a ese espacio personal
gue nos constituye esencialmente y sobre el que se alinean muchos de nuestros pasos
en la vida. Tal y como preparamos la organizacion de un viaje, cuidando de un sinfin de
aspectos que hagan de ese tiempo una vivencia especialmente agradable, en el trayecto
de la vida cotidiana o de la escuela, deberiamos dedicar un atencion similar. Cuando cui-
damos los recursos interiores y exteriores, facilitamos la adquisicion de destrezas perso-
nales y aprendizajes que conjuguen estas dos vertientes. Hacer camino con las maletas
repletas de inconsciencia o de excesiva exterioridad, nos suele deparar un derroche de
ilusién y tiempo por las carreteras de la improductividad y la desmotivacion.

En las ultimas décadas vuelve a cobrar relevancia el cuidado de ese espacio interior.
Una vez desveladas las multiples inconsistencias de la vida moderna y de sus muchos
complementos prét-a-porter de temporada, se experimenta un cambio de conciencia en
el mundo. Cada vez son mas las personas que por diferentes medios estan buscando una
forma alternativa de comprender y actuar, que necesitan otra manera de ser y estar, mas
estable y duradera. Las consecuencias de estar sometido a estrés, el sentirnos saturados
y descontentos y usar elementos distractores y analgésicos como remedio paliativo, es
una constante afeccion que nos retira paulatinamente de nosotros mismos, del centro de
nuestra esencia. En el camino de vuelta hacia el propio interior es donde cada vez mas
gente da con las respuestas a ese necesario y afiorado sentido de bienestar que habitual-
mente solemos disfrutar de nifos.

Este interés creciente es debido en parte al programa Mindfulness para la reduccién del
estrés (MBSR,1979) que Jon Kabat-Zinn introdujera en la universidad de Massachusetts.
Tras 20 afios de trabajo e investigacion, hoy son muchos las instituciones que emplean
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la Atencién plena como un recurso cotidiano en sus equipos de trabajo. En el mundo
de la empresa, del deporte, en educacién o en la ciencia este retorno al interior es una
constante que se refleja en el aumento de los beneficios personales y profesionales. Son
estos ultimos, sobre todo en el campo de la neurologia y la medicina clinica, donde mas
recursos se estan destinando a comprender y demostrar la utilidad de la practica del silen-
cio y la atencion plena. Los avances neuroldgicos desvelan la influencia en la experiencia
mental, la estructura y la funcion cerebral y derivado de ellas, todo el elenco de funciones
y habilidades regidos por nuestro sistema neuronal. (Siegel, 2015, p. 42)%.

Hoy en dia, ya es habitual encontrar en las universidades americanas como Harvard, a
grupos de personas sentados en silencio dedicando un espacio diario a la meditacion, a
trabajar su consciencia desde la no accion. Su detencion, lejos de suponer una pérdida
de tiempo, significa una amplificacion de sus habilidades, un estimulo creativo, emocional
y cognitivo que se traduce en un mayor rendimiento, un nivel mas elevado de su com-
prension y discernimiento, en una vida mas saludable, resultado de equilibrar el binomio
mente-cuerpo.

Desde nifios somos conducidos casi compulsivamente a hacer y hacer en los centros
educativos. Parece que todas las franjas del horario deben estar ocupadas en producir.
Apenas hay momentos para reflexionar. No dedicamos espacios al silencio salvo si se ha
de escuchar la leccion. Esta dinamica hacendosa acaba por apartarnos de la posibilidad
de mantener un didlogo interno saludable, pues toda la energia del aprendizaje la cen-
tramos en un hacer hacia afuera, en lograr un resultado, un producto cuantificable. Dicha
orientacion, mecanicista e industrial, representa un enfriamiento, un distanciamiento del
centro, de ese gran laboratorio que es el interior de cada persona, y sin el cual, es bastan-
te dificil llegar a SER plenamente en la vida.

En este sentido podemos decir que el Proyecto MeCUCC tiene vocacion conectiva, o
mejor dicho, reconectiva. Aspira a facilitar un camino de vuelta a ese espacio propio.
Quiere fomentar la observacion, la atencién focalizada hacia un modo de experiencias
mas vivido e intenso. Cuando entramos en el territorio de la propia piel y ocupamos el
terreno que esta mas alla de los dominios de la cabeza, diana primordial en la educacién,
logramos integrar la experiencia de todo el cuerpo, todas sus sensaciones, todas las
vivencias. Podemos empezar a darnos cuenta de los juicios que sobre ellas hacemos,
de las creencias que sostenemos sobre nosotros y sobre los demas, podemos desvelar
nuestros pensamientos rumiativos y el poco sentido que tiene mantener este constructo.
Cuando nos familiarizamos con nuestro interior de forma consciente, elevamos nuestra
capacidad de discernimiento y de responsabilidad, dos cualidades mas que necesarias
para transformar nuestra sociedad.
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Primeros pasos

¢ Cuantos de nuestros estudiantes se habran llegado a preguntar qué sienten y qué
quieren? ;Cuantos saben que la fuente del aprendizaje radica en lo que nos emociona?
¢ Cuantos se cuestionaran qué les mueve interiormente para querer dedicarse a otros?
¢ Cuantos tendran consciencia de la importancia de escuchar su voz interior? ;Cuantos
llegaran a contemplar la educacion o la psicologia como profesiones de alta responsabi-
lidad social, esto es, de un gran compromiso ético y profesional? Queremos contribuir a
despejar estas y otras preguntas para contar con el talento que aun muchos estudiantes
desconocen que tienen y para que su energia se ponga al servicio del progreso y la in-
novacion.

El Centro Universitario Cardenal Cisneros, especializado en la formacion de formadores,
de asistentes en proyectos sociales, de educadores y especialistas en salud psiquica, es
el entorno ideal para ofrecer el desarrollo de estas habilidades, conforme a su identidad
educativa, enfocada al desarrollo integral de la persona. Los beneficios de estas practi-
cas, ademas de servir directamente a quienes lo practiquen, alcanzara a aquellas perso-
nas con las que trabajen en el futuro.

Como proyecto piloto, durante dos afios hemos ido introduciendo el Mindfulness en las
asignaturas de artes plasticas. En otros espacios hemos ido incorporando a algunos pro-
fesores y al personal administrativo. Los resultados de esa experiencia nos han servido
para poder organizar un abordaje mas sistémico e integral que de manera pautada vaya
llegando al mayor numero de secciones del CUCC.

Partimos de una orientacién doble que aborda dos aspectos interrelacionados. El primer
objetivo es funcional pues se centra en la mejora de las capacidades cognitivas, debido
a la influencia directa que el Mindfulness comporta para los procesos neuronales del
aprendizaje. En un segundo nivel, con la practica continua de la atencién plena busca-
mos incidir en el proceso de interioridad antes referido, para facilitar unos habitos de vida
conscientes y compasivos. De esta forma, la estructura del proyecto quedara articulada
sobre estos dos argumentos:

— El primero es de alcance inmediato y directo, centrado en la propia formacion universita-
ria. Nos centraremos en el desarrollo de habilidades de aprendizaje mediante ejercicios
de atencion plena destinados a controlar el stress, a focalizar la atencién y agudizar la
retentiva, a optimizar el descanso, a regular la impulsividad y la reactividad, asi como a
recuperar las sensaciones corporales, a controlar el caudal de pensamientos, a ejercitar
la creatividad y enfatizar la escucha, etc. Pasar por la experiencia y la adquisicién de
estas aptitudes tiene ademas la misién de que puedan exportarse a los centros de prac-
ticas, a los futuros entornos laborales en los que nuestros estudiantes se desarrollaran
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como profesionales, ya que introducir estos habitos en edades tempranas reportaria
grandes beneficios para la escuela.?

— En segundo lugar y con caracter mas transversal aspiramos a incorporar un conjunto de
practicas de uso cotidiano con el fin de transformarlas en habitos y actitudes para faci-
litarnos la gestion diaria de nuestras vidas. Este objetivo trata de aportar un enfoque de
consciencia y calma, de implicacion y presencia extensible a todo aquello que hagamos.

De este modo nos estaremos sumando a las otras propuestas? que ya funcionan en el
centro y con las que estamos en plena sintonia, que trabajan para relanzar la educacion
desde una posicion mas sentida y experiencial, en linea con aquel Informe a la Unesco de
Jacques Delors (1996) que nos recuerda el propio Proyecto Qéreb (p.17): “Los pilares de
la educacion son: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir con los demas
y aprender a ser’. Tal y como anotdbamos anteriormente, el curriculo ha de reconsiderar
ciertas cargas lectivas y revisar ciertos enfoques, con el fin de facilitar espacios, tiempo y
actividades que nos permitan redescubrir esas formas de escucha interior, esa capacidad
de atender compasivamente a cada instante, de experimentar la realidad trascedente que
abarca al ser humano y ayudar a percibir la vida desde enfoque mas profundo.

Cuando practicamos cualquiera de las multiples técnicas contemplativas, no necesaria-
mente hemos de situarnos en un camino de desarrollo espiritual®, aunque de forma inhe-
rente si estaremos realizando un ejercicio de apertura a esos estratos mas elevados de
la conciencia y de la trascendencia del yo. Esa dimension interior de la persona ha sido
un tema ampliamente estudiado inserto dentro de una visiéon humanista del ser humano,
vision que toma sus fuentes de los grandes pensadores clasicos y que llega al momento
actual. Parte “del convencimiento de que la persona comienza su labor cognitiva toman-
do conciencia de su mundo interno y de sus vivencias” (Proyecto Qéreb, 2015, p. 25).
La persona ES cuando tiene integradas todas sus partes, cuando esta conectada a sus
valores de forma coherente, fundiendo el SER y el ESTAR. Sin esta intencionalidad, no
es posible la apertura a la experiencia, la implicacion amable con lo vivido, el desarrollo
pleno de la conciencia. Todas las culturas budistas han demostrado un interés en centrar
la atencién de manera intencional como via para transformar la vida de las personas
(Siegel, 2015, p.15).

El yo como propuesta

La historia cultural de la humanidad esta repleta de referentes filosdficos, culturales,
de escuelas de pensamiento que revelan la importancia de comprender el yo como un
conjunto de partes indisolubles. La mezcla de estilos y formas de la posmodernidad ha
dado como resultado un espacio de fragmentacion absoluta y estanqueidad en el que la
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hiperconectividad, la sobreinformacién, la productividad, el consumo y el individualismo
nos ha abocado a un estado continuo de desorientacion en el que es tremendamente
facil perder el sentido de lo que hacemos y por qué lo hacemos. Nos asisten grandes
avances tecnocientificos. Nunca hemos sido tan longevos. Jamas ha sido tan comoda la
vida, sobre todo en Occidente. Pero aun asi, los niveles de infelicidad, incertidumbre y
desasosiego crecen en los diferentes estratos de la sociedad. Esto nos puede dar idea
de lo desconectados que estamos de lo que en origen somos: ese yo-cuerpo que siente
y que piensa, actua y ademas se transciende. Como venimos argumentando, so6lo un
cambio de enfoque, un trabajo de reintegracion, nos permitira reconducir dicho estado de
impermanencia. Si ademas logramos con ello un impacto educativo que derive en innova-
cion, estaremos realmente poniendo los cimientos de una sociedad alternativa y nueva.

Ese yo sobre el que instauramos lo que creemos ser, es el elemento fundamental de
trabajo de este proyecto. Mas alla de los resultados inmediatos de la practica diaria del
Mindfulness, esto es, de la sensacion de plenitud y bienestar, de la tranquilidad y sentido
de tolerancia, del nivel creciente de la compasiéon hacia nosotros y hacia todo nuestro
entorno, sabemos que cada participante iniciara un camino de revision personal profundo
y esperamos que inagotable. Ken Wilber®' hace una distinciéon fundamental entre lo que
realmente creemos que es nuestro yo y lo que en si es. Nos dice que tendemos a tener
una identidad subjetiva, eso que creemos ser, ese sujeto al que denominamos yo, pero
que en realidad es un objeto, otro mas, con el que estamos identificados (cuerpo, idea,
deseo...) (Wilber, 2013). Es decir, habitualmente nos aferramos a una creencia de lo que
nosotros mismos decimos ser. El Mindfulness nos ensefa a desprendernos sin juicio, a
observar que mas alla de las etiquetas que nos hemos dejado poner o que nos ha con-
venido llevar, somos en esencia algo mucho mas grande y profundo, algo mucho mas
intenso y maravilloso. Cuando se habla de Atencion Plena, inmediatamente aparece el
concepto de la compasién benevolente®. Es esa mirada positiva hacia todo lo viviente,
incluidos nosotros, y que logra imbuir de amabilidad todas nuestras acciones y pensa-
mientos. Es sin duda sinénimo de amar, de cuidar a lo que nos rodea.

Por eso el Proyecto MeCUCC coloca en el centro a la persona como motor de accién
y cambio, y comienza con un trabajo de aceptacion y reconocimiento, de aprecio de lo
propio, como paso previo para poder atender a todo lo demas. Algo similar a lo que como
profesores hemos de hacer con nuestros estudiantes. Ellos son nuestro foco de atencion
y sus intereses nuestro objetivo, de ahi que ser docente sea ser atento y consciente de
nosotros y de nuestros alumnos. Ellos son el eje sobre el que han de pivotar nuestros
esfuerzos para guiarles en su camino formativo.

El aprendizaje por tanto comienza en la voluntad consciente de SER, de darnos cuenta
de que, mas alla de lo que hagamos, de los resultados, de los titulos, ya SOMOS (insis-
timos, incluso algo mucho mas alla del personaje que creemos ser). Dicha consciencia
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se alcanza cuando repartimos la mirada, cuando ponemos la atencién fuera y cuando
también miramos hacia dentro. En este contexto, interioridad es capacidad de introspec-
cion, que bien refleja el concepto “inteligencia intrapersonal”. Saber observar nos permite
hacer preguntas y valorar cémo y donde confluyen interior y exterior. Saber observar nos
permite tomar decisiones en coherencia con todo el sistema, guardando sintonia entre el
entorno y lo que estamos sintiendo, asumiendo con ello la responsabilidad de lo decidido.

Sélo cuando una persona se siente activa, cuando percibe esta capacidad en ella misma,
puede asumir su protagonismo para orientar de forma coherente y sentida la consecucién
de sus objetivos vitales. Cuando un alumno se escucha, se observa, se atiende, hace po-
sible el autoconocimiento, es decir, se hace duefio del sentido y la pertinencia de sus me-
tas. Es entonces cuando sera capaz de canalizar eficazmente sus esfuerzos y progresar
en sus aprendizajes, pues éstos tendran un terreno abonado y fértil que ya no necesitara
motivaciones externas. En palabras de José Antonio Marina, la inteligencia generadora y
la ejecutiva estaran en sintonia para dirigir la accion:

La gran transformacién evolutiva se dio cuando el cerebro humano fue capaz de controlarse
a si mismo, dirigir toda la potencia de la inteligencia generadora hacia metas a largo plazo
voluntariamente elegidas. Eso transfigura toda nuestra vida mental. Los mecanismos percep-
tivos se transforman en buscadores y analizadores de la informacién, la atencion involuntaria
se prolonga en la atencion voluntaria, podemos dirigir el aprendizaje de nuestra memoria, los
sentimientos se pueden controlar, frenando la impulsividad, y el pensamiento automatico se
convierte en pensamiento dirigido, bien por normas de légica formal, bien por normas de 16gi-
ca inventiva. Llamamos inteligencia ejecutiva al conjunto de esas funciones.(...) Este modelo
permite definir los objetivos de la educacién: ayudar a configurar la inteligencia generadora,
para que sea fértil, agil, rica en ocurrencias, creativa, y la inteligencia ejecutiva, capaz de
elegir bien las metas, supervisar su realizacion y gestionar la atencién, la memoria, la afecti-
vidad, la accién. (Marina, 26/4/2016).

Por tanto, la clave educativa se halla en el modo en cémo un alumno sepa autorregularse®,
dando un uso acertado a lo aprendido, sabiendo poner el punto de mira en metas a largo
plazo y al margen de las recompensas inmediatas. Es sabido que las personas trabajamos
mejor cuando experimentamos un estado de concordancia y compenetracion que se origina
cuando tomamos control de nuestra consciencia. Es facil observarlo en los creadores o en
los atletas de alto rendimiento, pues de forma natural desempefan su vida ligada a su vo-
cacion y viven lo que son, hacen desde el sentir, por lo cual no se someten al desgaste de
cumplir con horarios, ni tiempos fijos, pudiendo estar al margen de los convencionalismos
sociales y culturales. Crear o competir no es un equivalente de trabajo laboral.

La experiencia maxima de flujo®, esa que aparece cuando “...Te involucras tanto en lo
que haces que no piensas en ti mismo como algo separado de la actividad que haces.
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Eres lo que estas haciendo” (Csikszentmihalyi, 1990, p.89), forma parte de las tareas que
tienen una meta concreta, que estan sujetas a unas normas, que requieren un esfuerzo
psiquico y unas habilidades concretas, es decir, cuando se realizan de manera profesio-
nal desafios personales. La clave de todo esto reside en la consciencia®®, en la toma de
conciencia de cudl es nuestro grado de consciencia; el famoso “te das cuen” populariza-
do por el humorista Chiquito de la Calzada.

Como veremos mas adelante, desplegar la Atencion Plena de manera sostenida pone
de relieve un caudal de informacion muy significativo para gestionar con intensidad cons-
ciente la vida. Estar en el presente nos permite trabajar directamente con la realidad, y
aunque no la cambia, si lo hace con su vivencia (Schoeberlein, 2015). Mindfulness es
sefal de sintonia, de escucha, de estar en el ahora, de dar protagonismo al SER frente al
HACER. En educacion, ademas significa el desarrollo de habilidades tan imprescindibles
para el aprendizaje como la memoria a corto y largo plazo, la concentracion, la compren-
sién global, el conocimiento razonado, la creatividad, el equilibrio emocional, la reflexi-
vidad, ademas del control de la ansiedad y del estrés, como ya antes apuntabamos. El
marco del Proyecto Qéreb, afiade el valor de la compasién y la empatia, de las actitudes
altruistas y el sentido de lo comunitario, actitudes esenciales en cualquier persona que
aspira a dedicarse a cuidar y a educar a otros.

La practica formal: tiempo de meditar

La razén que nos lleva a seguir el camino de otras muchas instituciones educativas, para
las que el Mindfulness ya representa una piedra angular indispensable en sus organigra-
mas, es sin duda su efectividad, su polivalencia y su economia, tal y como nos recuerda
Jose Maria Doria (2012).

— Efectividad, puesto que al practicarlo nos conectamos con nuestro yo, con lo que ya
somos. Esto nos permite sentirnos conectados, hacernos presentes en aquello que
hagamos, es decir, protagonistas y responsables de nuestras decisiones y acciones,
haciendo posible que se de ese salto del automatico modo HACER a la consciencia del
modo SER, pues aqui es donde reside la maxima eficacia.

— Polivalencia, puesto que son muchas las facetas que la practica del Mindfulness abarca.
Reiteramos el listado de beneficios directos que van desde la reduccion del estrés, por
tanto un suefo mas reparador, lo que conduce a un mejor rendimiento, a una mayor
atencién y concentracion. Por tanto, una mejora de la autoestima, una claridad per-
ceptiva y de discernimiento, una regulacion emocional de nuestras respuestas y de la
sensibilidad, un disfrute cualitativo de la vida, una conexion con el entorno y los otros,
esto es, una mayor compasion y amabilidad.
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— Econdmico, puesto que sélo nos requiere ejercitarnos en la atencién consciente. El
Mindfulness es un camino de vida que gestionamos desde dentro, en cualquier lugar
y sin necesitar equipaciones ni inversion alguna mas alla del propio tiempo. Somos el
motor de nuestro propio desarrollo. Tan solo requiere de nuestra intencién consciente,
de nuestro compromiso por la observacion, la escucha y la apertura.

La meditacién, uno de los ejercicios fundamentales de la practica del Mindfulness, en si
misma es transpersonal, es decir trabaja un ambito que esta mas alla de la persona, pero
partiendo de la propia fisicidad del cuerpo, siendo espejo de todas las emociones, creen-
cias y planteamientos. Al meditar ponemos consciencia anclados en el presente, siendo
espectadores de los contenidos de la mente, observando al observador que observa las
emociones, las sensaciones, las reacciones, las creencias... Este ejercicio tiene rotundos
efectos a nivel neurolégico® que son observables en el dia a dia.

El sentido de esta practica formal, la gimnasia del darse cuenta, conduce a lograr un pro-
ceso de la consciencia de larga duracién y aplicabilidad, en sintonia con la capacidad de
aprender a lo largo de la vida antes referido. Es por tanto una herramienta del despertar
que nos ayuda a hacernos presentes en el presente continuo de la vida, que ademas es
algo universal. Su practica diaria contribuye a realizar un cambio neuronal que en apenas
21 dias logra establecer nuevas conectividades funcionales, alterando fisiologicamente la
estructura de nuestros cerebros y por tanto reconfigurado nuestros esquemas mentales.
Si con la practica formal remodelamos nuestro cerebro, comenzamos a resolver el gran
problema de la desatencion que tenemos en Occidente. Por defecto estamos distraidos,
ocupados en un caudal irrefrenable de ideas y estimulos (Kabat-Zinn, 2016). El Mindful-
ness sirve para neutralizar precisamente esa dispersion, porque busca un modo coheren-
te y sentido de focalizar, de estabilizar el vaivén de nuestra barca.

“Hacer meditacion es tirarse de cabeza a la realidad y darse un bafio de ser” (Dors, 2012,
p.14). Nada que ver con evadirse o desconectarse. Mas bien es estar absolutamente
presente en la autoobservacion, es observar para relativizar, para poner distancia entre el
observador y lo observado. En cuanto atendemos a la atencién nos damos cuenta de que
la mente es una viajera caprichosa y desgastante.

La parte formal del Mindfulness requiere una practica estructurada basada en la cons-
tancia. Se aprende a meditar, meditando, comenzando por sentadas cortas pero diarias.
Tras un tiempo es cuando se comienza a experimentar una vida plena de actitud Mindful-
ness, haciendo que cada uno de nuestros actos se encuentre imbuido de ese caracter de
presencia y atencién decidida. Es en la meditacion, finalmente, donde se adquiere esa
actitud de benevolencia, de amabilidad profunda, de compasion honda que anteriormente
comentabamos y que luego podremos irradiar en lo que decimos, en lo que hacemos, en
lo que somos.
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El desarrollo del proyecto

El Proyecto MeCUCC comenzara oficialmente su andadura en el curso académico 2016-
2017 y estara abierto a la participacion de todos los grupos de las diferentes titulaciones
universitarias, obviamente contando con el profesorado y el personal administrativo a
quienes seguira abierto a la participacion como ha sucedido en los afios anteriores de
practica semanal. El proyecto tiene una vocacion holistica y se sumara a los esfuerzos de
los equipos de psicologia positiva, educacién emocional y pastoral. El reto de renovar e
impulsar el CUCC es un trabajo conjunto y a él nos sumamos.

Somos conscientes de que no todas las personas estan preparadas y predispuestas a
embarcarse en un proceso tan intenso y regular. Sabemos que aun falta informacion y
llegar a sentir la necesidad de conocerlo. De ahi que nuestra oferta vaya acompafnada de
pequefos cursos introductorios y de un plan de difusidon con el que queremos lograr una
implantacion paulatina y natural del Mindfulness en todo el centro. En unos afios quere-
mos ser un referente dentro la UAH en el &mbito de la educacidon de la conciencia plena
por el alcance que esto puede significar para nuestros alumnos y para decenas de escue-
las de infantil y primaria, asi como para los proyectos de educacion social y el campo de
la terapia. Queremos ser exportadores de profesionales conscientes y atentos, sensibles
y comprometidos de forma integral.

Para cumplir con estas premisas daremos ademas al proyecto la estructura propia de
una investigacion cientifica. Para tener un control de los progresos y sistematizar todos
los protocolos de observacidon contaremos con la supervision del personal del Instituto
Nirakara® y nos vincularemos a la Asociacién Espanola de Mindfulness (AEMIND). Su
ayuda y acompafiamiento va a ser determinante para dar la entidad que esta aventura
educativa merece.

Nuestra metodologia se basara en la practica formal (meditacién) organizada por grupos
de clase, y en pequefios talleres para ensefar y practicar distintas practicas no formales
(comidas y paseos conscientes, charlas, ejercicios de atencion sostenida...) que sirvan
para ir introduciendo los nuevos habitos atencionales desde la experimentacion y la ob-
servacion directas.

Nos sentimos muy agradecidos por el respaldo del equipo de direccién del CUCC y su
ayuda en el disefo practico de la propuesta, pues son muchos los aspectos a valorar (el
espacio en el horario, los tiempos de ejercicio, la dindmica de las charlas, la recogida de
datos, los grupos participantes, etc.). Estamos convencidos de que, asi como en EEUU
con The Mindfulness School Community®, o en UK con Mindfulness in School Project,
entre otros notorios ejemplos, lograremos impulsar un modo diferente de entender y
vivir la educacion haciendo de la consciencia plena una via de aprendizaje eficaz para
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contribuir en la construccién de un mundo alejado por fin de la barbarie y que merezca
ser vivido de forma consciente. Para ello se necesitan, buenos profesionales, que como
defiende Howard Gardner (2016), habran de ser personas buenas, excelentes, compro-
metidas y éticas.
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El Proyecto Qéreb que surge como iniciativa de la Institucién Marista a la que pertenecemos y que nos impulsa a
trabajar la interioridad de nuestros estudiantes y también la de los profesionales que forman parte del centro. El
Proyecto Qéreb forma parte del Proyecto de Innovacién del Centro y afecta transversalmente a la organizacién del
tiempo y del espacio, al estilo educativo y a los principios que rigen nuestro proyecto educativo.

2 Los recientes cambios acaecidos en Espana, en Europa, en el mundo han dado un giro a las expectativas educa-
tivas, laborales y sociales. Los condicionantes de la revolucién tecnolégica, las trabas que ha generado la crisis
financiera, las consecuencias de las crisis humanitarias, los retos ecolégicos, las consecuencias del radicalismo y
la xenofobia alteran el sentido de lo que se cocina en los centros de formacién de todos los niveles.

3 Siguiendo a estela de grandes impulsores como Rousseau, Pestalozzi, Dewey, Krishnamurti, Montessori, Chom-

sky, Gardner, llich, Steiner, Neill, etc.

4. Aun asi, el sistema normalizado academicista sigue centrando en el conocimiento proposicional fiandolo todo a
un saber localizado en el cértex prefrontal, despreciando el resto del cuerpo, y orientado a la productividad. Su
manera de estimular la implicacion en las tareas escolares se basa en estimulos externos como las calificaciones
y los titulos, meras respuestas condicionadas de indole primario.

5. Entendemos la etapa universitaria como una prolongacién de las anteriores, puesto que sera un espejo de lo
vivido previamente. El estilo de aprendizaje de los primeros afios se proyecta, asi como los modelos vividos y las
podas realizadas.

6. Véase como en Espafia la demanda empresarial digital se queda sin mano de obra por falta de talentos, méxime
cuando los mejores tuvieron que hacer las maletas en busca de mejores pastos: http://economia.elpais.com/
economia/2016/04/25/actualidad/1461606018_234064.html

7. El movimiento de normalizacién se centra en cuatro puntos: Las tres ERRES (en castellano lectura, escritura
y aritmética), subir los niveles académicos, las disciplinas STEM (en castellano ciencias, tecnologia, ingenieria
y matematicas) y Educacién superior, todo ello desde el prisma del conocimiento proposicional y la instruccion
frontal y objetiva, es decir, hablamos de las bases de la educacién industrializada (Robinson, 2015, pp. 40-43).

8. Un paradigma educativo que parece orientado a crear unicamente linglistas y premios Nobel de aritmética, y
que lo lograria si dichos contenidos se impartieran de manera mas contextualizada con la realidad que viven los
alumnos. Las rutinas mecanicistas habituales sélo producen hastio e incomprension.

9. Baste revisar los trabajos de investigadores como Mora, Gazzaniga, Watson, Luria, Damasio, Ledoux, Davidson
o Jensen.

10 Algunos pocos, al margen de lo que las escuelas les hicieron creer de si mismos, han sido capaces de revolu-
cionar nuestras vidas creando e innovando. John Gordon en la medicina, John Lennon, Paul Mcartney o Verdi en
la musica, Bill Gates, Steve Jobs, Zuckerberg en la informética, etc. Personas invélidas para el sistema que se
escucharon y explotaron el potencial de sus talentos.

11 Es pertinente recomendar volver a ver la famosa charla de Ken Robinson “Las escuelas matan la creatividad”
en el TED de 2006 (https://www.youtube.com/watch?v=0f5XbgRymEo) y su recreacion “Iniciar la revolucién del
aprendizaje” en (https://www.youtube.com/watch?v=zuRTEY7xdQs).

12 Término que nace de la unién de las palabras globalizacion y localizacién y que se desarrollé en la década de
1980. El gran difusor del término son Ulrich Beck y Zygmunt Bauman. Es este ultimo el que refiere, a propdsito de
este término, la nocién de Ciudades Cubo de Basura, por ser el contenedor al que los poderes globales vierten
los problemas que crean. Este es lo que mejor define del término glocal, una serie de circunstancias que los
pequenos, sin haberlas causado, deben solucionar pero sin las herramientas para ello.

13 Tratado Transatlantico de Comercio e Inversiones entre USA y UE que antepone el capital a las legislaciones
democraticas de los paises. De ahi los recelos que suscitan estos cuatro afios de negociaciones en secreto.
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14 Acrénimo de Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity, es decir, Volatilidad, Incertidumbre, Complejidad y
Ambigledad.

15 La jerarquia mecanicista de la competitividad escolar hace inagotable la fuente de las alergias intelectuales y
creativas, de las fobias a la lectura y al cultivo del conocimiento, alimenta el foco de las multiples reacciones a
los componentes del pensamiento critico y el discernimiento.

16 Por si fueran necesarios mas datos, el grupo Pearson ha vendido la mitad del diario The Economist para invertir
en educacién (Marina, 2015).

17 Jose Antonio Marina, en El cerebro infantil (2011) recoge una extensa relacién de ideas y planteamientos educa-
tivos fundamentados desde una perspectiva neuroldgica, lo que sirve para justificar ciertas acciones educativas
de renovacion y reorientacion del trabajo en las aulas.

18 Daria para hacer un andlisis muy extenso las condiciones en las que se imparten la musica y la plastica, y en
menor medida el teatro y la danza. Condiciones materiales, espaciales y conceptuales. Las limitaciones de tiem-
po son evidentes, la falta de medios también, pero mas si cabe la carencia de sentido didactico, la orientacién
formal que hacen de estas materias la tumba de la expresividad. Suponemos que en buena medida debido a la
baja consideracion que se las tiene.

19 Zygmunt Bauman nos recuerda el término griego PAIDEA, educacién durante toda la vida. (Bauman, 2013: 24).
Este modelo se hace indispensable hoy en dia donde la transitoriedad es el modo de ensayo que tiene la vida.
Los puestos de trabajo seran cada vez mas efimeros, las metas mas caducifolias. Es el tiempo del Homo Eli-
gens, en un momento donde no es facil tener referentes claros para elegir con correccion.

20 Flexibilidad y adaptabilidad, iniciativa y autonomia, competencias sociales y transculturales, productividad y
responsabilidad, capacidad de liderazgo y responsabilidad.

21 En el enlace de movilizacién educativa se pueden consultar un amplio listado de escuelas en Espafia que estan
innovando, probando nuevas férmulas, estudiando la manera de dar una respuesta util y capacitante para sus
actuales estudiantes, futuros ciudadanos de este mundo sumido en la complejidad. En ella convendria afiadir a
los Jesuitas de Barcelona. http:/goo.gl/Hkw5Yp.

22 Rosalind Picard en el MIT Media LAb de Massachusetts descubrié que la actividad cerebral de los alumnos en
una clase magistral es mas baja que cuando duermen. Por eso y cémo dice la OCDE (2007) ¢No estaremos
estableciendo una escuela “hostil al cerebro”? (Marina, 2015, p.27).

23 Acostumbro a preguntar cada afio a mis alumnos de Educacién Infantil, Primaria y Social cuantas veces a lo
largo de sus afos de estudio y escuela se han interesado sus profesores por si lo que hacian en las aulas les
daba felicidad. Curso tras curso constato cémo algo tan fundamental para el aprendizaje (sentirte a gusto con lo
que haces y como lo haces -la neurologia sabe que sin pasar por el sistema limbico no hay memorizacién, por
tanto adquisicion significativa de destrezas) se mantiene desterrado de nuestras aulas, en las que aun perdura
el principio: “La sangre con sangre entra’

24 El elemento (no tenemos un solo elemento) es el punto de encuentro entre las aptitudes naturales y las inclina-
ciones personales. Es entonces cuando [la persona] establece contacto con algo fundamental para su sentido
de identidad, sus objetivos y bienestar; percibe quién es realmente y qué debe hacer con su vida. El elemento
tiene dos caracteristicas principales (capacidad y vocacién) y se da con dos condiciones (actitud y oportunidad).
(Robinson, 2009, pp. 44-45).

25 Término sugerido por Lutz, Dunne y Davidson para designar la experiencia de la vida sin atavios de nuestra
identidad construida. Es nuestra manera de ser esencial bajo las capas del pensamiento de la reaccion. (Siegel,
2015, p. 109).

26 Cuestionarse, replantearse la vida, elegir y clarificar los propios valores, discriminar y elegir libremente las pro-
pias respuestas, abrirse al encuentro con las personas...; en definitiva; plantearse el sentido ultimo del sentido
de la vida. (Proyecto Qéreb, 2015, pag.10).

27 Cuestionarse, replantearse la vida, elegir y clarificar los propios valores, discriminar y elegir libremente las pro-
pias respuestas, abrirse al encuentro con las personas...; en definitiva; plantearse el sentido ultimo del sentido
de la vida. (Proyecto Qéreb, 2015, pag.10).

28 Tal y como se esta haciendo ya en varios colegios de Espafa de la red de escuela conscientes, hemos estado
dirigiendo este afio unos talleres mindfulness en el CEIP “Maria Montessori” de Mdstoles, en una primera fase
centrada particularmente en la formacién del equipo docente y en la introduccién paulatina de pequefios ejerci-
cos de atencion plena en las aulas del centro.
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29 Educacion emocional, Psicologia positiva, Voluntariado y Aprendizaje Servicio, Competencias comunicativas,
Competencias TICs, Interioridad, Think Tanks, Aprendizaje Cooperativo, Aprendizaje Basado en Problemas y
Retos, Trabajo por Proyectos, Pastoral y Tertulias dialégicas.

30 Hablar de lo espiritual nos conecta con cualquiera de las creencias religiosas, que esta mas alla de las creencias
y los ritos, es una practica desnuda. No tienen programacion ni sistema de creencias.

31 Doctor en medicina por Harvard y director del Mindsight Institute y codirector del Mindful Awareness Research
Centre de la UCLA, es decir uno de los mejores especialistas mundiales en Mindfulness.

32 En este contexto no mantiene el sentido judeocristiano que lo remite al sentimiento de lastima o pena, de apie-
darse. Por contra, significa amar en el otro lo que de nosotros hay en él.

33 Segun Stuart Shanker, la autorregulacion deberia ser considerada como un indicador mas importante de los
desempefios educativos que el IQ. (Marina, 26/4/2016).

34 A mayor nimero de experiencias de flujo mayor nivel de complejidad de la personalidad. La complejidad es con-
secuencia de la diferenciacion y la integracion, entendidas como procesos psicolégicos. La primera implica un
movimiento hacia la originalidad, hacia separarse de los demas, y la segunda es su opuesto. Una personalidad
compleja es la que logra equilibrar ambas. (Csikszentmihalyi, 1990: 71).

35 Consciencia (Consciousness) y Conciencia (Awareness). Nisargadatta las utiliza para sefalar dos significados
muy diferentes. Cuando utiliza el término “consciencia” parece equiparar este término con el “Yo Soy” y cuando
habla de la “Conciencia; esta apuntando a algo completamente mas alla de la consciencia (“Yo Soy”), es decir,
a lo Absoluto.

36 Cuando estamos en “sintonia” interpersonal e intrapersonal, en nuestro cerebro se producen cambios que fo-
mentan la autorregulaciéon mediante un proceso de integracion neural que da flexibilidad mental y autocompren-
sién (Siegel, 2015: p.15). Jon Kabat-Zinn (26/4/2016) relata que cuando se analiza con una resonancia de posi-
trones la mente de los meditadores, la corteza prefrontal y las areas cinguladas presentan un actividad extrema,
superior a la observable cuando estamos haciendo algo.

37 Sociedad cientifica perteneciente a la UCM dedicada a la investigacion, formacién y divulgacion de técnicas
basadas en Mindfulness (Atencion Plena) en diferentes contextos de la Salud: clinico, educativo, laboral, familiar
y social.

38 Desde 2007 ha capacitado a los educadores de todos los 50 estados de Estados Unidos llegando a méas de 100
paises y ha trabajado con mas de 300.000 nifios y adolescentes.
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