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(nlroduwccion

«Si queréis el bien de vuestros hijos, deberéis
querer el vuestro. De hecho, si cambidis, ellos
también cambiardny. (Gurdief)
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La suerte de ser padre, madre o docente
Ser padre, madre o docente nos proporciona unas safisfaccio-
nes dificiles de vivir en otros dmbitos.

Conectamos con seres especiales que muestran una gran
generosidad y vulnerabilidad. Nos dan muestras de afecto ex-
fraordinarias que no se pagan con nada. Cuando observas a tu
hijo resolviendo problemas vitales con madurez y tfranquilidad,
cuando vas por un pasillo del cole y un nino tira de tu abrigo
para que sepas que eres importante para él o cuando te man-
dan un mensaje agradeciendo tu influencia, te inunda una sa-
tisfaccién y ternura que no tienen precio.

A tfravés de los ninos recordamos partes olvidadas de nosotros y
nos dan el regalo de sentir amor y ejercitar asi un potente muisculo
emocional necesario para ser felices.

Sin embargo, hoy en dia es una tarea muy estresante y exi-
gente. Gastamos mucha energia en atender situaciones que se
dan de modo coftidiano y que disparan nuestras emociones de
enfado, culpa y a veces, de miedo, lo cual nos aleja de este pa-
raiso regalado para caer en un limbo en el que nos perdemos la
magia de estas relaciones.

Un propdsito fundamental de este libro es quitar el ruido que
dificulta que educar sea un desafio con el que disfrutar y apren-
der constantemente.

Esta obra nace del convencimiento de que una gran parte
de nuestro sufrimiento es elegido y prescindible. Es algo que he
observado en la gente cercana, en mi mismo y en los cientos de
padres y profesores que llevo anos formando.

Todos tenemos la capacidad de fortalecer nuestro interior,
para que lo que ocurra fuera no influya tanto en lo que sentimos
dentro. Es tomar las riendas de la vida.
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XD EL PODER DE LA EDUCACION MINDFULNESS

En la educacion tiene una vital importancia, ya que si no so-
mos conscientes y actuamos desde el piloto automdtico se ac-
tivan patrones aprendidos y viejos miedos que enturbian la rela-
cion con nuestros hijos y el alumnado sin ser conscientes de ello.

No solo empeoramos nuestra experiencia de la educacién,
sino que también ponemos en sus hombros las cargas invisibles
que llevamos toda la vida soportando, se las fraspasamos, frans-
formdndolos en victimas de las victimas que somos nosotros.

Espacios de crecimiento

La familia y el aula son los principales entornos en los que se va
a desenvolver el nino, deben ser espacios que permitan desa-
rrollar destrezas que le lleven a ser un adulto emocionalmente
equiliorado vy feliz.

Recorrer el camino que propone esta obra transformard tu
familia y tu aula en un jardin en el que plantar semillas de fe-
licidad y responsabilidad. Donde los ninos aprenden a prestar
atencidn a sus estados internos y hacerse responsables de estos,
a mejorar sus elecciones de vida, a conocer su mente y a evitar
el sufrimiento inUtil. En el caso de tu familia, se vuelve un equipo
que coopera para el crecimiento y bienestar emocional de to-
dos sus miembros.

Nuestro faro y nuestra guia es ayudarles a crear hdbitos saluda-
bles de la mente para hacerles disfrutar de su ninez y adolescencia
asi cémo llegar a ser adultos equilibrados.

El objetivo no es «limar sus defectosy ni darles nuevos conoci-
mientos sino acompanarles a descubrir la maravilla que ya son,
hacerles responsables de su bienestar, protfagonistas de su vida,
empoderarles y ayudarles a desarrollar las cualidades de las
personas resilientes’.

! Resiliencia: Capacidad de las personas para superar situaciones adversas y recuperarse
de traumas y dificultades.
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Tu mirada es creadora
Un modo silencioso e in-
consciente de influir en las
personas que nos rodean, EL 'Tqu\o L EL QU

y por tanto en nuestros hijos LE Hagames 4

y estudiantes, es la mirada NUESTROS2 pIses
que tenemos hacia ellos. SE couvreERYE EN

Estamos sirviéndoles de es- U vou
pejo y con la imagen que TMFERIoR

les devolvemos a través de

nuestras actitudes, creen-

cias y expectativas, los moldeamos como un alfarero da forma all
barro.

Seguro que conoces el experimento Rosenthal en el que un
grupo de profesores son manipulados para hacerles creer que
unos trabajaran con una clase de alto rendimiento y el resto
con ofra de bajas capacidades, cuando realmente ambos gru-
pos son similares.

Al acabar el curso las creencias de los profesores se vieron
reflejadas en las calificaciones de los estudiantes, el grupo con
altas expectativas obtuvo mucho mejores calificaciones que el
otro, lo cual muestra hasta qué punto las creencias que tene-
mos sobre las personas influyen en estas.

Es el efecto Pigmalién o profecia autocumplida.

Viéndoles como personas completas, creativas y llenas de
recursos cambias de una mirada condescendiente, protectora
o paternalista a ofra en la que te pones a su lado para acom-
panarlos en su desarrollo.

Esto es ver su esencia, aquello que constituye su naturaleza 'y
que tienen de permanente y Unico.

Decia la famosa bailarina Martha Graham, que trabajé hasta
los 96 anos: «Existe una vitalidad, una fuerza vital, una acelera-
cion (energia) que se traduce en accidon a través de ti, y como
solo existe un solo tU en este mundo, esta expresidon es Unica. Si
la blogueas, no podrd existir a través de ningun ofro medio y
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XD EL PODER DE LA EDUCACION MINDFULNESS

se perderd. El mundo la perderd. No depende de ti determinar
cudn buena es, ni compararla con otras expresiones. Tu mision
es mantener el canal abierton.

Del mismo modo cada uno de tus hijos y alumnos fiene una
luz, una esencia Unica que se ird tapando con miedos, verguen-
Zas, comparaciones, autoexigencias o creencias si actuan des-
de la inconsciencia.

Parte de nuestra tarea como educadores es mostrarles y ayu-
darles a cuidar su esencia. Mindfulness proporciona presencia 'y
consciencia para facilitar la conexién con esta autenticidad.
Ellos ya son, pero tienen que descubirirlo.

Te insto a que con este libro conectes también con tu ser
esencial, que esta parte auténtica de ti se transforme en una
fuente que nutra tu brdjula interna y constituya una guia para
orientar tus pasos en la vida.

¢Por qué un programa para docentes y familias?
Es necesario cons-
fruir puentes entre
la familia y la es-
cuela, hacernos
conscientes  de
que ambos tripu-
lamos la misma
nave con el mis-
mo desfino, ser
aliados y abando-
nar esa sensacion
que a veces se da
de vecinos des-
conocidos. Estamos unidos por lo que mds queremos, nuestros
hijos, que ademds son los futuros adultos de nuestra sociedad.

Este programa propone una comunion entre familia y escue-
la. Una ocasidn de colaborar e intercambiar crecimiento mutuo
enfre padres y docentes.
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El frabajo de mindfulness en casa y la escuela comparte mu-
chas similifudes, lo cual hace muy oportuno presentarlo conjun-
tfamente. Ambos son entornos en los que el nino se desarrolla y
donde hay adultos que precisan regular sus emociones y gestio-
nar el estrés.

Las infenciones son dos, formarte para aplicar mindfulness en
casa y en el aula, ademds de acompanarte en un viaje con el
que incorpores las cualidades mindfulness en las raices de tu ser.

Al fiempo que te preparas para frabajar con los ninos disfru-
tas de una evolucidén personal.

Se ha disenado para que pueda ser aplicado independien-
temente en las aulas o en las familias. Aunque lo ideal serd inte-
grarlo simultdneamente en los dos dmbitos y crear una sinergia
entre padres y profesores que potencie al mdaximo el desarrollo
del nino.

Incluso si eres un adulto sin hijos y alejado de la profesidon do-
cente este libro te es Util, ya que te da las bases necesarias para
aplicar mindfulness a tu vida mediante un programa concreto.

Si eres docente puedes recomendar este libro a los padres
y proponer la creacion de un grupo de colaboracion. Imagina
lo que seria que el frabajo que tU comienzas se continuase en
casa y el regalo que das a los padres de compartir estas expe-
riencias con sus hijos e intfroducir la calma y la presencia en sus
familias.

Si eres padre o madre y lo ves oportuno también puedes
plantear la colaboracion o hacerle llegar el libro a alguno de
los profesores interesado en el crecimiento emocional propio y
de sus educandos.

Aqui vas a encontrar multitud de estrategias para trabajar tu
desarrollo emocional y el de los ninos.

¢ Qué contiene este libro?

Este libro presenta las bases y parte de los contenidos del pro-
grama educaMind para llevar mindfulness a las aulas y las fa-
milias.
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XD EL PODER DE LA EDUCACION MINDFULNESS

En la primera parte preparas el equipagje, infroduces en la
mochila una brdjula y un mapa, lo necesario para orientar la
fravesia y que en cada momento sepas el lugar en el que estds.
Te da las bases para que conozcas en profundidad mindfulness
y cémo aplicarlo.

Es fundamental que en todo momento seas consciente de
qué es lo que estds trabajando con los ninos. Por esto encontra-
rds explicaciones y contenidos de cierta profundidad. No quiero
darte solo un baul con decenas de herramientas que luego no
sepas coémo, ni en qué momento aplicar.

La primera parte la conforman elementos como compasién,
amor incondicional, atencidon plena, apagar la maguina de los
juicios, neurociencia, aceptacién, base cientifica y autocono-
cimiento. Aqui es donde realizards la mayor parte de tu trabajo
personal como adulto.

Uno de los pilares de EducaMind es la base cientifica y las
investigaciones realizadas a los que haremos constantes refe-

rencias.

Primera parte

e El capitulo 1 explora tus motivaciones y te ayuda a
plantear un objetivo.

e Enlos capitulos 2 y 3 presentamos los fundamentos de
mindfulness y educaMind.

o El capitulo 4 muestra al docente mindful y profundiza
en el diseno de aulas mindful.

e En el capitulo 5 conocerds las bases de neurociencia
y te adentrards en el sorprendente mundo del cerebro
adolescente para cambiar tu vision de la adolescen-
cia como una época llena de oportunidades.

e Enel 6y 7 vasadescubrirlas familias mindful, la impor-
tancia del amor incondicional y la gestién de limites.
AqQui encontrards muchas estrategias para aplicar en
tu familia.

« A confinuacién, en el capitulo 8, se incluye tu gimnasio
particular, un desglose del programa para adultos de
8 semanas.
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Segunda Parte
En la segunda parte, se ubican algunas sesiones del programa
con ninos y una extensa relacion de estrategias y actividades.

Anexos

El libro finaliza con una serie de anexos de ampliacién y testimo-
nios de otfros padres y profesores que, como tU vas a hacer, han
recorrido este camino.

jiConfia!!

EducaMind estd creado para que madres, padres y docentes
sin experiencia lo puedan aplicar y se acompana, como ve-
rds en capitulos posteriores, de videos, audios, presentaciones y
mucho material audiovisual que hace que llevarlo a la préactica
sea fremendamente sencillo.

Una de las actitudes mindfulness bdsicas es la confianza, la
confianza en el proceso y en ti mismo, en ti misma, aqui tienes
una oportunidad de aplicarla. Si comienzas a practicar contigo
y los ninos vas a descubrir multitud de capacidades, recursos y
cualidades que ya tienes, pero estdn dormidas o simplemente
no las habias visto.

Uno de los objetivos de este programa es que «no haya ex-
cusasy para llevarlo a la prdctica, que te quites el prejuicio de
qgue has de ser un experimentado meditador o llevar un largo
camino de autoconocimiento para poder trabajarlo con cha-
vales. Créeme, el sentir de los profesores, padres y madres a los
gue tengo la suerte de formar es que aplicar este programa les
resulta sencillo.

Precisamente una de las fortalezas de educaMind es que
nace de la experiencia real en el aula y el hogar y se enriquece
con todas las aportaciones y mejoras que los cientos de docen-
tes y progenitores que he formado han aportado al mismo.

iiAnimate a probarlo!! jjConfiall Sin duda vas a ver resultados.

Recuerda que lo que crea motivacion es la accidon y que la
Unica persona gue no se equivoca es la que no hace nada.
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Lee los testimonios del final del libro y visualiza el documental
La revolucién del silencio mdgico para inspirarte.

Tu trabajo personal

Esta obra no es un simple Nada beneficia tanto a tus
manual, ademds de herra- hijos y alumnos como fu
mientas concretas pretende crgcmlen’ro persop,ol i

calidad de la relacion que
darte una nueva vision sobre tengas contigo mismo.
la educacién y hacerte cons- Antonio Castellon.

ciente de la enorme influen-
cia que tienes en tus hijos y alumnos. Esta nueva visidén se basa
en que lo que mds va a beneficiarles es tu desarrollo como
persona, la calidad de la relacidon que tengas contigo mismo.

Tu trabajo personal se desarrolla a lo largo de todo el texto.

La lectura y reflexion de la primera parte potencia tu autoco-
nocimiento y las tomas de conciencia. En ella encontrards mul-
fitud de preguntas, reflexiones, meditaciones y ejercicios que
debes pararte a realizar con atencion.

Cuando encuentres una de estas preguntas haz una parada
reflexiva y dedicale tiempo, estdn cuidadosamente ubicadas y
hardn mucho mds rica tu experiencia. Recuerda, no es un com-
promiso conmigo sino contigo.

También hay un programa de 8 semanas con el que debes
comprometerte si quieres obtener resultados.

La segunda parte, orientada al frabajo con
ninos, es también parte de tu entrenamien-
to, has de realizarla con ellos y profundizar
cada vez que la repitas. Aqui hay ejerci-
cios fundamentales que no se han in-
cluido en los primeros capitulos para
evitar repeticiones.

iiPrepara un cuaderno!! Dedica
un tiempo a buscar uno que te guste
y decédralo, va a ser tu companero de via-
je y debes estar comodo con él, tenerle carifio.
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También quiero que este libro lo subrayes, lo llenes de color y
anotaciones, de post-it y marcas. Transférmalo en un amigo que
te acompane.

iiMindfulness te conecta con lo que YA ERES!! Es un modo de
alejar el ruido de la mente y la visién distorsionada de la realidad
para conectar con las cualidades que ya estdn dentro de fi.

No te tomes este método como un nuevo producto que con-
sumir, Como un «curson que hacer para obtener unos beneficios,
sino como un camino hacia ti mismo. El frabajo que realizamos
consiste en quitar corazas, visiones distorsionadas de ti mismo y
de la vida, no es «ponem habilidades para que ahora seas «me-
jom, sino retirar piezas de la armadura que te has construido jy
asi descubrir lo fantdstico que YA eres!

Recuerda que la préactica de mindfulness tiene que ver con-
figo, con aquello que te pasa cotidianamente, no con estados
especiales reservados a iniciados en reinos lejanos. No necesitas
ir al Tibet, ni retirarte a la montana, solo es quitar los enganos
gue tu mente ha construido sobre la realidad y sobre quién tU
crees que debes ser.

No estas solo

No estds solo, slo sabes2 Mientras estds leyendo este capitulo
muchos otfros también lo estdn haciendo mejorando la relacién
consigo mismo y con sus hijos y alumnos. Déjate ver y que te
conozcan, sube una foto con el libro a Instagram, Facebook o
Twitter junto al comentario «Comienza el vigjey, el hashtag #li-
broeducaMind y etiquetdndome @antoniocastellon1, asi cono-
cerds a companeros de fravesia.

Existe una comunidad online, busca en Facebook el grupo «Li-
broeducaMindy, al cual pertenezco yo mismo. Solicita amistad y
tras responder a unas preguntas pasards a formar parte del gru-
po cerrado cuya finalidad poner en contacto personas en busca
de su mejora y dénde publicaré conferencias y nuevos recursos.

Te animo a que colabores compartiendo tus logros y dificul-
fades, tus reflexiones y fodo aquello que pueda enriquecer a tus
CoOMpaneros.
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Ademds de la comunidad online busca compafieros para
el camino, puedes proponérselo a tus amigos, amigas o incluso
a docentes de tu centro, crea un pequeno grupo. Os ayudard
a profundizar mucho mds. Es un vigje mucho mds rico y des-
cubrirds beneficios a los que por ti mismo te costaria llegar ya
que cada cual hace suya la experiencia y en los resultados de
los demds podrds ver como avanzar mds eficientemente. Ex-
perimentards el poder de la Sangha (palabra que en sdnscrito
denomina a la comunidad de prdctica).

En el programa de 8 semanas para adultos se han incluido
dindmicas y sugerencias para trabajar en grupo y hacer mds
enriguecedora la experiencia. El trabajo contigo mismo es fun-
damental y al hacerlo con ofras personas es muy revelador ya
que tienes tu visidn de ti mismo mds la que te reflejan los demds,
tienes menos opcidn de autoenganarte. La vida es una cons-
tante interrelacién y asi tendrds la oportunidad de desarrollar
destrezas para conectar mejor con tus acompanantes de vida.

Salta ahora mismo al capitulo 8 y haz un repaso por tu pro-
grama de enfrenamiento. Debes comenzarlo en cuanto termi-
nes la lectura del capitulo 2.

Area de descarga y recursos

No dejes de consultar el drea de descarga y complementos en
https://educamind.net Aqui encontrards recursos que
acompanan a este libro y ofros nuevos de los que podrds

disponer. Algunos contenidos son privados, para acceder a
ellos debes usar la clave: creciendoconeducamind

Canal de YouTube: En el canal creamindfuness.es de YouTu-
be dispones de meditaciones, guias y tutoriales. Suscribete.

Documental La revolucién del silencio mdgico, en paralelo a
la edicidn de este libro se estd realizando el montaje de este do-
cumental donde se muestra cémo aplicar mindfulness en con-
textos educativos y te servird de gran inspiracién. Comprueba si
estd disponible en la web del libro y el canal de YouTube.

38
antoniocastellon.com - info@educamind.net



INTRODUCCION (D

M/L{l‘b subraya, Goloy@eu. 4’ 4 “h Lq:

F’“’ refeja TaTa a‘xm e i,
heotue ot poue detin

El coro de tu mente

Te voy a presentar a varios personajes que nos acompanardn
en este vigje:

Perrimono representa la mente dispersa, esa lavadora mental
que no para de distraernos.

Toxik y tu Pavo interior hacen referencia a esos didlogos noci-
vos que tenemos con nosotros mismos y estados mentales que
no son Utiles para el crecimiento personal.

Kokoro muestra la compasién, la capacidad de querernos y
aceptarnos a nosotros mismos.

Presenc es la habilidad de observar nuestros pensamientos, sen-
saciones y emociones, es el testigo interior.

MiniYo representa la consciencia de si mismo que emerge al
aplicar mindfulness y desarrollar el testigo interior.

Tu jedi interior es una representacion de hdbitos saludables de
la mente que nos llevan a desarrollar la resiliencia, la acepta-
cidn de nosotfros mismos y la felicidad.

DescuUbrelos en la siguiente pdagina.
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Preparando ¢f W

«TU eliges hacia dénde y tU decides hasta cudndo,
porque tu camino es un asunto exclusivamente tuyon.
El camino de la felicidad (2004), Jorge Bucay
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Eligiendo el destino
Te invito a una reflexion

5Qué regalo te gustaria haber recibido en tu infancia? 3Cudl te
habria sido realmente Util y valorarias durante toda tu vida?
Pdrate un momento y respdndela.

Cuando lanzo la pregunta en mis cursos y conferencias las
respuestas siempre van en la misma linea, carino, autoestima,
atencidén o aprender la gestién de sus emociones. El regalo que
les gustaria haber recibido es mds seguridad, conexidén con
quien realmente son, aquello que durante toda su vida les ha-
bria permitido creer en si mismos.

Esta es la ofrenda que ahora tienes la oportunidad de hacer-
les al alumnado y a tus hijos e hijas para crear personas respon-
sables de su propia felicidad.

Te voy a proponer otro juego, cierra los ojos y evoca tu época
escolar.

Recuerda ese maestro, maestra o profesor, profesora que fue
importante y especial para ti, que te aportd algo positivo.
También puedes traer a tu memoria algun adulto, un familiar o
conocido fuera del colegio que influyera en tu infancia

5Qué tenia de especial? Tomate unos segundos para evocarlo
con tranquilidad o incluso escribelo. Haz una lista con sus cuali-
dades y también escribe cdmo te hacia sentir.

Y ahora te pregunto: s Qué tienes tU de esa persona? 3 Qué podrias
desarrollare 3Cémo te gustaria ser recordado por tu alumnado o
por tus hijose sCémo te gustaria impactar en sus vidas?

N /
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No fe saltes estas paradas reflexivas. Como dije en la intro-
duccidn esto es mds que un libro, es una oportunidad de trans-
formacion y crecimiento personal. Necesitas los ejercicios para
crecer.

En casi todos los casos las cualidades elegidas senalan as-
pectos que tienen que ver con la «forma de sem de esa perso-
na, con la relacién que mantenia con sus alumnos, en definitiva,
como les hacia sentir. En muy pocas ocasiones aparece «la pre-
paracion académicay. Estas cualidades son algo que la per-
sona lleva puesto todo el dia, ese entusiasmo, ese carino, ese
saber escuchar, esa presencia, esa capacidad de motivar no
es algo que se ponga como una bata y se quite al salir de clase,
sino algo que le define, es parte consustancial a su persona y
se manifiesta en el aula tal y como se manifestard con sus hijos,
amigos o companeros.

No son «recetasy que aplicar en un momento dado, sino una
forma de ser.

Este programa pretende acercarte a «tu mejor forma de sem.

Este crecimiento te permite acompanar a tus hijos, a tus hijas
y al alumnado en su desarrollo, respetando su esencia, permi-
fiendo que sean lo que hayan venido a ser sin perjudicarlos con
nuestras cargas emocionales y limitaciones.

Creciendo tu, crecen ellos
Ten en cuenta que es imposible no influir en tus hijos, hijas y alum-
nado, quieras o no lo vas a hacer.

Dice Lin Yutang, escritor chino, que «hay dos maneras de
difundir la luz: ser la I[dmpara

que la emite o el espejo que «Si no estamos en paz con

la reflejan, no quieren reflejar nOS.OTrOS mismos, No F,)Odemos
guiar a ofros en la busqueda

nuestra luz, buscan nuestra de la pao.

llama encendida para en- Confucio. Fildsofo Chino.

cender la suya propia, este es
nuestro privilegio. No necesitan un conocimiento extraordinario,
herramientas fantdsticas niregalos, esperan que los acompanes
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a encender su luz.

No precisan que seas perfecto o perfecta, sino que estés
presente.

Es muy necesario que te frabajes, porque tu camino de equi-
librio emocional y autoconocimiento beneficia a todas las per-
sonas de tu alrededor. Es una especie de «egoismo construc-
tivon o un circulo virtuoso en el que cuanto mejor estds, mejor
estdn los que te rodean. Una vez tengas tu llama encendida, sin
esfuerzo, sin poder evitarlo tu luz llegard a todo tu entorno, del
mismo modo que esas personas que influyeron en tu infancia lo
hicieron sin esfuerzo alguno.

En un reciente curso para docentes, a un profesor y padre se
le saltaron las Iagrimas tras explicar las caracteristicas del cere-
bro adolescente y realizar una meditacion. Compartié que con
la mejor intencion fue muy exigente cuando su hijo tuvo proble-
mas al comenzar la universidad. No supo reconocer que su hijo
estaba asustado. En lugar de ofrecerle su apoyo se transformd
en otra fuente de presion, alejdndolo del objetivo de estudiar y
creando sufrimiento innecesario. 3De dénde nacid ese compor-
tamiento?2 De una mezcla de buena intencién y desconoci-
miento.

~

Ten claro este principio, el desarrollo que puedas crear en tus
hijos y alumnos estd limitado por el tuyo propio. Si tU creces, estds
ayuddndoles a crecer, y lo mejor es que podrds hacerlo sin ten-
siones, con menos dudas, sin forzar, simplemente serd «tu forma
de sem.

Que 1U seas inconsciente no los condena al sufrimiento o la in-
consciencia, simplemente les hace mdas dificil el camino. )

Una de las frases que mds resuenan en la cabeza de los pa-
dres y madres es «No sé si lo estoy haciendo bien», mediante el
desarrollo de las destrezas mindfulness que se trabajan en este
libro vas a sentir una especie de bruijula interior que te orientard
y hard que el proceso de criar a tus hijos sea algo mucho mds
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enriquecedor y menos estresante, mucho mds coherente con
tu esencia. No eliminard todas tus dudas, pero verds un camino
mds claro.

La aplicacién del programa que haces en ti mismo ya estd
afectdndoles, aunque no llegases a hacer ninguna prdctica
mindfulness con ellos o ellas.

Muchos progenitores, en las formaciones, expresan que el
simple hecho de aplicarlo en ellos hace que mejore la relacién y
que la educacién sea mucho mds mindful. Otros expresan pro-
fundos cambios en la dindmica del hogar. Puedes ver algunos
testimonios en el documental La revolucién del silencio mdgico.

Desarrolla cualidades como la gestion emocional y la aten-
cion que te permitan ser una persona mds equiliorada.

Ten muy claro que el mejor camino para que tus hijos sean
personas equilibradas es que tU lo seas y sin quererlo estards
mostrandole la senda que han de recorrer.

No siempre vas a ver unos resultados inmediatos, se frata de
plantar semillas, algunas germinardn muy rdpido como las del
helecho y otras dedicardn mds tiempo a crear raices como el
bambu.

Modos mindful y modos téxicos, entrenar la felicidad
La felicidad, entendida como satisfaccidén contigo y con la vida,

es algo enfrenable, algo a lo
que llegas tras practicar hdbi- «La felicidad depende
tos saludables de la mente y MUENS MCE Sl COelkiornes,
- autoconocimiento y
tomar responsabilidad de tu compromiso que de causas
bienestar. externasy.
Imagina que en tu mente Antonio Casfellon

hay varias emisoras de radio
con distintos mensajes y puedes elegir cudl escuchas para de-
sarrollar tus fortalezas.

Es muy Util que identifiques cudles son los patrones de pen-
samiento, emociones y comportamiento que interfieren en tu
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desarrollo y bienestar. Aqui los llamaremos modos téxicos de la
mente en contfraposicién a los modos Mindful.

Los modos tdxicos hacen que te relaciones contigo mismo o
veas larealidad de una forma que te limita o te dana. Por ejem-
plo, una excesiva tendencia a la autocritica, a compararte, a
no atreverte a decir algo porque sientes miedo a que no te
quieran.

Trabajar estos conceptos con ninos puede ser un Poco com-
plejo, por lo que vamos a usar la
fuerza de las metdforas y a per-
sonificarlos. No se aleja mucho
de lo que se hace en muchas

? religiones y mitologias dando for- :

7 ma de deidades a cualidades ﬂ

del ser humano.
En el programa para ninos
y ninas vamos a representar
estos patrones tdxicos con un
torbellino que cambia de color
llamado Toxik y mediante un
disfraz de pavo que te envuel-
ve cuando sientes verguenza

sin motivo o tfe comparas.

En contraposiciéon aparecen tu MiniYo, tu Jedi Interior y
Kokoro, que representan tu consciencia, tu fortaleza interior y tu
capacidad de autocompasion.

Cuando acabes la lectura de este capitulo, visualiza los dos prime-
ros videos del programa y lee la Sesién 1 del programa para ninos
incluido en la segunda parte de este libro. Te ayudard a entender
muchos conceptos y a conocer mejor a los personaijes.
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Imagina la ventaja de una persona
que desde su infancia ha aprendido a
discernir qué pensamientos son Utiles de
aquellos que le perjudican.

La consciencia de tus pensamientos
y fus estados internos te permite reforzar
unos u ofros. Aquello que practicas se
hace fuerte, alli donde llevas tu atencidn
esto crece. De modo que tu enfado de
hoy es el enfado de manana, tu alegria
de hoy es la alegria de manana, porque
estds ensenando a tu cerebro qué tiene
que hacer para estar enfadado o alegre.

Podemos usar la metdfora de Tich Nat Hanh sobre regar las
plantas. Todos tenemos semillas de presencia, amor y cariino, asi
como de ira. Cuanto mds reguemos la compasién o la presen-
cia mds compasion cultivaremos para nosotros y los demds.

Seguro que conoces la leyenda india en la que un anciano
ensena la sabiduria a su nieto.

—Nieto: Abuelo, hay dos lobos peleando dentro de mi, uno
rabioso y ofro pacifico. 5Cudl de los dos gana, abuelo?

—Abuelo: Querido nifo, ganard aquel que alimentes.

Esto deja muy claro que tenemos la capacidad de influir en
nuestros estados internos a través de las destrezas que desarro-
llemos. Una de las mejores decisiones que puedes tomar en tu
vida es la de entrenarte en hdbitos saludables de la mente que
te acercardn a la felicidad. No olvides que es un entrenamiento
y los resultados vienen con la prdctica.

Algunos conceptos

Es necesario conocer el significado de varios conceptos que
aparecen recurrentemente y que pueden llevar a confusion.
Debes tenerlos claros para entender la préctica de mindfulness
y sobre todo para que no aparezcan dudas a la hora de apli-
carlo con los ninos.
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Compasioén no es pena

A estas alturas te habrdn saltado algunas resistencias con la pa-
labra compasién, y es normal ya que el sentido que aqui le esta-
mos dando no es el que tiene habitualmente. En el diccionario
aparece como sindbnimo de misericordia, piedad o ldstima, pa-
rece que si tienes compasion con alguien estds por encima de
ellay te apena.

En mindfulness el término tiene mucho mds que ver con ter-
nura y amabilidad. Es el deseo de querer dliviar el sufrimiento
propio o ajeno, pero siendo conscientes de aquello que senti-
mos. Si fratas de ayudar a otros sin consciencia de lo que sien-
tes, puede que te contagies del dolor y caigas en el sacrificio.
Profundizaremos en el siguiente capitulo, por ahora quédate
con la idea de que la compasidn hacia ti mismo no es com-
padecerte de tus problemas sino tratarte con amor y poner en
marcha las acciones para solucionarlos si es posible y sino acep-
tarlos, aliviando asi una gran parte del sufrimiento. Es una de
las respuestas automdticas ante el estrés que tenemos un poco
oxidada y que puede ser muy beneficiosa.

La compasidn estd en el corazdn de mindfulness, sin ella se
qgueda vacio.

La brajula
Te propongo otra pregunta:

sPara qué quieres aplicar mindfulness
con tu alumnado o tus hijos?

Existe la tentacion de aplicar min-
dfulness en el aula y en casa para po-
der frabajar y vivir mds tranquilo, por
decirlo de ofra manera «para que mo-
lesten menosy. Esta es una motivacion
muy legitima, los niveles de estrés que
se viven dando clase o siendo padres
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son muy altos y cualquier actividad que rebaje esa alteraciéon
contribuird a una mejora en el aprendizaje y el clima de casa.
Pero es una vision muy reducida de la herramienta, no practica-
mos mindfulness solo para estar mds coémodos, sino para que los
ninos y nosotros desarrollemos hdbitos saludables de la mente.

Recuerda, practicamos para desarrollar hdbitos saludables de la
mente que acompanen toda la vida, no solo para generar calma,
eso es un efecto deseable pero secundario.

Este entrenamiento tendrd la forma de un vigje en el que
incorporas herramientas y desarrollas destrezas.

Vas a coger la primera y mds importante, una brijula que te
permitird elegir el camino cuando tengas dudas, te recordard
siempre dénde quieres llegar y guiard tus decisiones.

Para crear la brijula es necesario que dediques un momento
de tu tiempo arealizar el siguiente ejercicio, debes estar tranqui-
lo y asegurarte de que durante unos minutos no te molestardn.

Bajo ningUn concepto dejes de realizar esta prdctica, sobre
ella se construye gran parte del proceso y la referenciaremos
constantemente. Si no puedes hacerla ahora no olvides experi-
mentarla en otro momento.

KSién‘roTe cdmodo, puedes poner musica relajante de fondo. A
Toma varias respiraciones profundas.
Reposa tu atencidn en la respiracién por un minuto.
Ahora cierra los ojos e imagina que tu hija, tu hijo o tu alumno
entra en la habitacion dentro de 20 afos... sCoémo te gustaria
que fuese? 3Qué actitudes te gustaria que tuviese en la vida?
2Qué cualidades? 3Qué logros?e 3Qué valores?
En tu cuaderno de bitdcora escribe una lista con estas cualida-
des...
Incluso dibujalo de un modo bdsico... seguro que ya han empe-
zado tus resistencias y tus patrones. jjOhlll Yo no sé dibujar, soyes
esas vocecitas? No pasa nada, un pequeno boceto de cémo te
gustaria que fuese fisicamente y puedes ponerle algunos atribu-
tos exagerados que representen sus cualidades. Puedes fijarte
en el ejemplo para orientarte o en un dibujo animado, un perso-
naje histérico...
Es interesante que realices este ejercicio varias veces en dias dis-
fintos. A continuacidn, tienes una lista de cualidades para inspi-

Qorfe. Y,
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Lista de cualidades y adjetivos

/Acep‘rocién, responsabilidad, gratitud, asertividad, ou’rocon—\
ciencia, autonomia, amistad, autenticidad, flexibilidad mental,
lealtad, justicia, resiliencia, entusiasmo, autocontrol, paciencia,
independencia, integridad, dignidad, persistencia, decisién,
empatia, creatividad, valentia y coraje, sentido del humor, con-
fianza, cooperacién, compasion, compromiso, alegria, genero-
sidad, prudencia, respeto, cordial, abierta, cooperativa, fiable,
persuasiva, creativa, flexible, practica, emprendedor, abundan-
cia, agil de mente, coherente, formal, precavido, honesta, pun-
Quol, proactiva, serenidad. W,

~

Para mi el principal objetivo es:

Que se sientan dignos de amor, que no sean mendigos de ca-
rifo, que su satisfaccién interior no dependa de otros o de cir-
cunstancias externas

\_ ' /

Cuando acabes la primera parte de este libro te pediré que
vuelvas a realizar este egjercicio.

No puedes no influir

Algunas personas pueden pensar que este ejercicio es coartar
su desarrollo, disenarla, influir en ella o querer desarrollarnos a

través de ellay no, no es asi.
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Toma conciencia de una cosa, al igual que tU, tu hijo, tus
alumnos son figuras que se moldean, en gran parte, por la in-
fluencia del exterior, y t0 como padre, madre o docente eres
una gran influencia en su vida, aunque no quieras. No puedes
no influir. Incluso si decides mantenerte totalmente al margen
de sus decisiones estds ofreciendo un modelo de pasividad,
permisividad o libertad que también influye. La cuestion es que
si no eres consciente de tu papel lo hards en piloto automdtico,
con una venda en los ojos y probablemente de un modo que
no es el que te gustaria. Este ejercicio también te puede va-
ler para darte cuenta de si lo que estds haciendo es crear esa
persona que quisiste ser tU mismo, cerrdndole las puertas a su
propio desarrollo y esencia.

La vision del adulto o adulta que llegardn a ser te sirve de
guia, por ejemplo, a la hora de poner limites o cémo actuar
ante los ninos, ya gue el modelo que encarnas es un espejo
para ellos. Si eres una madre que quiere unas hijas independien-
tes vas a influir mucho mdas en ellas si te respetas y eres una mujer
auténoma que diciéndoles mil veces que sean independientes.

Por ejemplo, si quieres que sea:

« Una adulta tranquila que valore la armonia.

¢ Al mismo tiempo autdbnoma, que resuelva por si misma,

que no dependa de nadie.

e Que sea felizy esté contenta consigo misma.

* Que tenga un buen recuerdo de su infancia.

« Que se quiera a si misma y no se valore por las posesiones,

su frabajo o su aspecto fisico.

¢ Que su circulo de amigos y relaciones sean nutritivas y le

sumen...
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Pregiintate:

¢ Qué tienes que reforzar en ella hoy en dia para dentro de 20
anos desarrolle esas caracteristicas? ; Como tienes que hablar-
le? ;Cuales son los limites tienes que ponerle? ;Cémo has de
explicar esos limites? Hoy somos el resultado de ayer y aunque
no tengas en tu mano su destino (jjy menos mal que no lo tie-
nes!!) eres una de las grandes influencias, no lo hagas en piloto
automatico con los ojos vendados.

Vamos a trabajar con esa brujula

Prdctica de presencia

Siéntate cobmodamente.

Cierra los ojos y tomas unas respiraciones profundas.

Trae a tu mente la lista creada en el gjercicio anterior.

Siente la auténtica bondad de tus deseos, la belleza en cada
una de tus aspiraciones o intenciones.

Nota la sensacién fisica de cada intencion.

Y deja ir cada una de ellas, gentiimente déjalas ir, descansando
en la respiracion.

Por ejemplo, si dices «alegrian, siente la bondad y plenitud en ti.
2 Qué sentimiento emerge en tu cuerpo y en tu corazén2 Toma
un par de respiraciones y continda. )

N

El viaje de Ana
Antes de partir quiero que conozcas a Ana, es una amiga que
te acompanard realizando su propio vigje.

fra ]mposib!e cerrar la maleta, le habian dicho que llevase poco ectuipaje.
Para fina " poco ecluiraje signiicaba todo lo que cupiese en una maleta”a
reventar, pensd que lo estaﬂba Pasando como siempre, can aba con demasiadas
cosas, sabia Qe fa mitad no las Hegaria a utilizar pero s resistia a de{ar\as.

/

Habia tomado la decision. Después de varios afios sintiéndose Jrustrada
y alterada decidid dar un cambio a su vida. Se maravillaba de como otros
profesores con hdijos como ella eran capaces de organizarse y no sentir
esa ansiedad o de como otras personas dejaban cosas a medias sin sulrir
por ello
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Todo lo que haca, lo hacia bien, desde pequefia, | Eor eso le habian
Jelicitado muchas veces. Desde nifia haba escucCLado muchas veces que se
podia confiar en ella, Qe era muy madura para su edad y Qe siempre
cumpiia, aunque también le recordaban Qe era muy alocada y aventurera,
ue debia tener mucho mas cuidado.

Llenando la maleta records que, no hacia tanto, los vigjes le qeneraban
una tremenda ilusion, eran al(jO Jantastico, pero ya no era as, se parecian
més a una huida.

Ya no Podia mas, a pesar de ser una [antastica maestra y una madre e{am—
Plar, en su interior sentia Qe algo no tenfa sentido, Qe aljo no lo hacla bien,
ue tanta exigencia o era sana, pero tampoco sabia como deshacerse de ella.

El vigje e se disponia a realizar era el enésimo intento, después de
las clases de Yoqa, desPués del psicélogo, después de hacerse veﬂetariana 4

espués del club de senderismo.

Su marido y sus hijos la despidieron con mucho carifio en el Puerto.

Hun%ue sabia que él se encanjaria de todo, se iba con una presion en
el estomaqo.

No tenfa claro el itinerario Qe se d]sponia a vivir, solo le hablan dicho
que serfa un vigje transformadory ella confiaba.

En su camarote mirando el techo cayd en la cuenta de Qe hacfa mucho
ﬁempo, muchos  afios que o estaba sola, que no haca a|90 sola y eso le
hada sentir una mexla de alegria ! culpab(ll]idad.

Tras dos dias de nave('jacic'm el barco atracd en una Pectueﬁa isla, con ca-
sas Pewueﬁas 4 antiﬂuasj as calles aln eran de tierra y sobre los tejados se
erﬂuia a clpula del temp\o donde el ijrama de vige indicaba que residiria.

Tras descansar en una celda Jresca, Ta recibi el maestro en un austero
pero. confortable salon, tomaron un t& y Fina no espert, directamente le
pre unto:

— Maestro. Si lo tenqo todo para estar bien, &ror clué estoy mal?

—Fs una Pmﬂunta c?e Jacil respuesta —dijo el maestro—, pero difcil
comprension para fos que vivis con una venda en los ojos, por hoy descansa
brancluila y mafiana te contaré una historia ue te ayudard a comprender.
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Ejercicio Final

5Qué 3 cosas te gustaria mejorar con tus hijos, alumnado, aula?
2 Qué beneficios aportaria ese cambio? 3Cudles son las repercu-
siones negativas a largo plazo de no hacerlo?

Escribe en tu cuaderno de bitdcora.

Visualiza los primeros videos del programa, que puedes encontrar
enlaweb dellibroy en el canal de YouTube. Lee la Sesion 1 de la
parte final de este libro para conocer a los companeros de este
vigje. Asi tendrds muy claros ciertos conceptos que aparecen
recurrentemente y te serd mucho mds fdcil fransferirlos a tus hijos
KO alumnado. )

Reflexiones finales
—3Qué te llevas de este capitulo?
—3Qué podrias aplicar en tu vida y en el aula?
—3Qué eliges aplicar en tu aula/vida esta semana?
—Decora tu cuaderno de bitdcora y anota en él todas las
reflexiones y descubrimientos realizados.
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