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Resumen: En este articulo se analiza cuantos centros de secundaria de una ciudad espaiiola estan incorporando el mindful-
ness en sus aulas y la formacion de los instructores de estos centros. Se analizaron 27 centros, de los cuales solo dos disponian
de instructores en mindfulness. Se utilizé una metodologia cuantitativa mediante encuestas a los centros y cualitativa mediante
entrevistas a las instructoras. Los resultados muestran que son una minoria los centros que incorporan mindfulness aunque
sus instructores reinen una buena formacion. Se concluye que el mindfulness estd todavia en una fase inicial de expansién en

el terreno educativo.
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MINDFULNESS AND EDUCATION: TRAINING OF
MINDFULNESS INSTRUCTORS IN SECONDARY
EDUCATION

Abstract: In this article appear analyzed how many secondary
schools in a Spanish city are incorporating mindfulness into
their classrooms and the training of the instructors of these
schools. 27 high schools were analyzed, of which only two had
instructors in mindfulness. Quantitative methodology was
used through surveys to the centers and qualitative through
interviews with the instructors. The results show that there are
a minority of schools that incorporate mindfulness although
their instructors have good training in any case. It is concluded
that mindfulness is still in an initial phase of expansion in the
educational field.
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MINDFULNESS | EDUCACIO: FORMACIO DELS
INSTRUCTORS DE MINDFULNESS A L'EDUCACIO
SECUNDARIA

Resum: En aquest article analitzem quants centres de
secundaria duna ciutat espanyola estan incorporant el
mindfulness a les seves aules i la formacio dels instructors
daquests centres. Es van analitzar 27 centres, dels quals només
dos disposaven d’instructors de mindfulness. Es va utilitzar
una metodologia quantitativa mitjangant enquestes als centres
i qualitativa mitjangant entrevistes amb les instructores.
Els resultats mostren que només una minoria dels centres
incorporen el mindfulness tot i que els seus instructors disposen
duna bona formacié. Es conclou que el mindfulness esta
encara en una fase inicial d’expansio en el terreny educatiu.
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Introduccion
Vivimos en una sociedad mas centrada en el tener que en el ser, en aparentar mas que en disfrutar,
en competir mas que en compartir. Esto nos produce estrés e insatisfaccion personal y a no estar
satisfechos con lo que somos y tenemos (Bauman, 2007). Este escenario de la sociedad se refleja
en las aulas educativas. En pleno siglo XXI vivimos con profesorado y alumnos sobreestimulados,
lo que conlleva a dificultades para autorregular la atencion, las emociones, las relaciones interper-
sonales y el estrés (Meiklejohn et al., 2012).

Frente a este escenario, el mindfulness nos proporciona una serie de herramientas y téc-
nicas que tienen la finalidad de mejorar nuestra calidad de vida, aumentar nuestro bienestar y
la satisfaccion vital (Manas, Franco, Gil, y Gil, 2014). Por ello, el mindfulness se presenta como
una poderosa herramienta de cambio en el ambito educativo. En los tltimos aflos, numerosas
investigaciones han demostrado los beneficios que se obtienen al aplicar las técnicas mindfulness
en educacion. Algunos de estos estudios evidencian como los programas de mindfulness favorecen
el aumento en los niveles de atencion (Napoli, Krech y Holley, 2005; Saltzman y Goldin, 2008;
Schonert-Reichl y Lawlor, 2010; Tang, Yang, Leve y Harold, 2012), aumento en la autorregu-
lacién y funcién ejecutiva (Biegel y Brown, 2010; Flook et al., 2012), mejoras en otras varia-
bles relacionadas con el funcionamiento cognitivo, velocidad de procesamiento de informa-
cidn, inteligencia practica, independencia de campo y creatividad (So y Orme-Johnson, 2001)
e incremento de los niveles de creatividad verbal (Franco, 2009). Ademas, también se incluyen
beneficios en el ambito social y escolar como el incremento de las habilidades sociales (Napoli,
Krech y Holley, 2005; Biegel y Brown, 2010), incremento en las conductas socialmente compe-
tentes (Schonert-Reichl y Lawlor, 2010; Schonert-Reichl et al., 2015), mejora de la inteligencia
social (Rosaen y Benn, 2006), mejora del comportamiento del alumnado y del clima del aula y
reduccién en comportamiento disruptivo (Joyce, Etty-Leal, Zazryn, y Hamilton, 2010), reduc-
ciones en comportamientos relacionados con el TDAH (Klat et al., 2013), reduccién de niveles
de agresion e incremento de los niveles de aceptacion (Schonert-Reichl et al., 2015) y mejora del
autoconcepto académico y del rendimiento académico (Rosaen y Benn, 2006; Tang, Yang, Leve
y Harold, 2012; Schonert-Reichl et al., 2015). Estas investigaciones, entre muchas otras, han
incentivado el interés por trabajar el mindfulness durante la etapa escolar sea cada vez mayor.
En todas ellas se considera importante trabajarlo en la etapa escolar, ya que se trata un periodo
donde gran parte de sus necesidades cognitivas, emocionales y relacionales encuentran en la
escuela un medio para satisfacerlas (Uriarte, 2006).

No obstante, aunque en los tltimos afnos el numero de investigaciones relacionadas con
el mindfulness se ha incrementado, son pocos los estudios cualitativos que centran su objeto de
estudio en las caracteristicas y la formacion de los profesores que imparten mindfulness en el aula
(Campayo y Alarcén, 2017). Es en este punto donde nace el interés de nuestro trabajo. Todo for-
mador debe presentar una serie de competencias y habilidades que les permitan transmitir co-
rrectamente el mindfulness a sus alumnos (Borao et al., 2016). Por tanto, la propuesta de integrar
mindfulness en la escuela también conlleva el reto de asegurar la formacion de quienes lo ensefian.

Aunque se hace evidente que los maestros deben tener una formacién en mindfulness, en
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la practica encontramos dificultades para comprobar si dicha formacion existe y si es la adecuada
(Campayo y Alarcdn, 2017). Tras analizar diversos estudios de mindfulness y educaciéon, Campayo
y Alarcon (2017) destacan que una de las limitaciones encontradas es la falta de investigaciones
sobre la formacion y caracteristicas de los instructores que aplican el mindfulness en las aulas.
Frente a esta necesidad, la presente investigacion tiene la finalidad de conocer cuantos centros de
secundaria de una ciudad espafola estan incorporando el mindfulness en sus aulas y cudl es el nivel
de formacidn, las caracteristicas y la vision sobre mindfulness y educacion de estos profesionales.
Para ello, el presente trabajo lo iniciamos con un breve marco tedrico que nos permita comprender
el concepto de mindfulness en el ambito educativo. Posteriormente, se exponen el método del estu-
dio y sus correspondientes resultados. Finalmente, se muestran las conclusiones y las limitaciones

y futuras lineas de investigacion del presente trabajo.

1. Aproximacion al concepto de mindfulness
El concepto de mindfulness proviene de las zonas orientales. Fue Kabat-Zinn quien desde el mun-
do de la psicologia trasladd esta practica a occidente mediante la incorporacion de una serie de
técnicas basadas en la meditacion. El hecho de que el mindfulness se incorporara a occidente desde
el ambito de la psicologia hace que esta practica no esté vinculada a ninguna cultura ni religién
(Borao et al., 2016).

Segun Kabat-Zinn (2003) entendemos por mindfulness como “el estado particular de con-
ciencia que surge al poner la atencién, de forma intencional y sin juzgar, en el momento presente,
viviendo la experiencia momento a momento.” (p. 45). Realmente se entiende como atencién o
conciencia plena, presencia atenta y reflexiva a lo que sucede en el momento actual (Vallejo, 2006).

Es necesario mencionar que el mindfulness no es un ejercicio de relajacion o un anestésico;
al contrario, se trata de sentir mas, no menos (Rechtschaffen, 2016). Muchas veces se recurre a este
tipo de practicas creyendo que dejaremos de sentir el dolor, la preocupacion o el estrés que nos
produce una situacion determinada. Contrariamente a esta idea, el mindfulness lo que pretende
es que sientas profundamente cualquier emocion independientemente de que sea buena o mala
para que asi puedas conocerla bien y poder controlar tu reaccién cuando vuelva a aparecer (Kabat-
Zinn, 2003).

Segtin Kabat-Zinn (2003) esta capacidad de tomar conciencia plena del aqui y ¢él ahora es
inherente al ser humano. No obstante, las influencias sociales y culturales suelen desvincularnos
de esta habilidad y, por ello, se requiere un entrenamiento para volver a cultivar esta habilidad

para poder llevarla a todos los aspectos de la vida y gozar de sus beneficios (Rechtschaffen, 2016).

2. Beneficios del mindfulness
Diferentes autores explican los multiples beneficios que tiene el mindfulness. Segun Gonzalez

(2016), los podriamos sintetizar en los siguientes puntos:
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* Nos ayuda a encontrar el equilibro y la paz en un mundo que esta en continua trasforma-
cion. Ser conscientes del momento presente nos permite a aceptar que nada es eterno, y
por consiguiente a aceptar la realidad conforme es.

* Nos permite focalizar la atencion en lo verdaderamente importante, a organizar y jerar-
quizar nuestras ideas.

* Mejora las interconexiones cerebrales. Gracias a su practica mantenemos en constante
actividad las funciones del cerebro.

*  Reduce los niveles de estrés y ansiedad ya que aporta un estado de calma y serenidad.

*  Mejora la capacidad de concentracidn, trabaja la habilidad de dirigir de forma voluntaria
nuestros procesos mentales.

* Favorece las relaciones interpersonales. Es decir, mejora las relaciones con el entorno (con
las personas y con el mundo).

* Cultiva el autoconocimiento y la autoconciencia (promueve los procesos de introspec-
cioén, de descubrimiento personal). Esto permite sentirse mejor con uno mismo, tener

mas conflanza y quererse mas.

Los efectos positivos que tiene la practica de mindfulness han hecho que poco a poco se
hayan ido interesando por el en diversos campos de trabajo y estudio. Los primeros en interesarse
en esta practica fueron parte de la comunidad cientifica relacionada con la salud, de hecho, en
los ultimos anos la repercusion de mindfulness en este ambito ha sido enorme. A raiz del éxito
encontrado en sus primeras apariciones oficiales en el ambito de la salud, ha ido expandiéndose a
otros campos como el de la educacién. Dado su éxito y su rapida expansion, se han desarrollado

practicas formales de mindfulness dentro y fuera de las aulas.

3. Mindfulness y educacion
La necesidad de mindfulness en educacion se hace evidente en la falta de recursos que el sistema
educativo ofrece a los alumnos para poder hacer frente a las diversas situaciones de estrés o con-
flicto que deben afrontar durante el periodo evolutivo complejo en el que se encuentran. Se trata
de una etapa vital para el desarrollo de las personas de manera individual y como ciudadanos del
mundo (Grajales y Valerio, 2003).

Segtin Grajales y Valerio (2003), durante la etapa escolar los alumnos forjan su identidad,
su manera de ver la vida y actuar en ella. Por ello, la escuela se considera un escenario de forma-
cion y socializacion para la construccion de identidad moral. Consecuentemente, es necesario que
se les proporcione estrategias y recursos que les capaciten para poder alcanzar un mejor conoci-
miento de si mismos y poder desenvolverse de forma eficaz en un mundo cada vez mas incierto y
cambiante. En este sentido, y como hemos mencionado anteriormente, el mindfulness nos ensefia
a entender el caracter dindmico y pasajero del momento actual.

El mindfulness se ha convertido en una herramienta eficaz con efectos positivos en el de-

sarrollo personal y académico. Como hemos visto anteriormente, son muchos los estudios que
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aseguran la evidencia empirica, neurofisioldgica y psicoterapéutica que emerge de las practicas de
mindfulness. Estas mejoran la capacidad de regular las emociones, de hacer frente a las disfuncio-
nes emocionales, asi como reducir los pensamientos negativos y potenciar las pautas cognitivas
(Bartolomé, Montanés, Montafies y Parra, 2012). No obstante, pese a ser conscientes de los benefi-
cios que ofrece el mindfulness para toda la comunidad educativa, hay que ser conscientes de las barreras

que nos encontramos cuando queremos introducirlo en los distintos contextos educativos.

4. Barreras para la aplicacion del mindfulness en el
sistema educativo

Uno de los principales problemas que nos podemos encontrar al querer aplicar el mindfulness en nues-
tras aulas es el tiempo. No se trata de realizar una actividad suelta en un momento dado, sino que mas
bien requiere constancia, ejercicio diario y entrenamiento (Rechtschaffen, 2016). Las programaciones,
el curriculum educativo, las exigencias evaluativas del sistema junto a sus exigentes inspecciones edu-
cativas hacen que algunos centros educativos no vean céomo aplicar el mindfulness en sus aulas. No
obstante, como bien afirma Rechtschaffen (2016), cada vez son mas los centros que hacen las buenas
practicas de mindfulness y que estan encontrando las lineas de fuga en su proyecto de centro para en-
contrar los espacios y el tiempo para incorporar estas practicas en sus programaciones.

En relacién con el tiempo, Schoeberlein (2011) aconseja que se integre el mindfulness de
forma progresiva y respetuosa con los proyectos educativos existentes. Por el contrario, si preten-
demos incluirlo de golpe fracasaremos, ya que las personas necesitan tiempo para introducir los
cambios, asimilarlos y quererlos. Si lo hacemos asi, poco a poco, lograremos hacer entender a la
comunidad educativa que realmente no deberiamos concebir educacion sin mindfulness.

El primer problema planteado necesariamente nos lleva al segundo problema basado en
la incompatibilidad que presenta el sistema educativo actual con los principios en los que se apoya
el mindfulness. Segiin Enriquez, Ramos y Recondo (2012), necesitamos apostar por un sistema
educativo que no se limite a cuestiones meramente formales o de contenido, que no se base en la
transmision de conocimientos externos bajo unas pautas determinadas y unos tiempos concretos.
Se hace necesaria entonces una revision del sistema que nos permita apostar por una educacion
del cuerpo des de su vision holistica (cuerpo-mente-alma) y que fomente el trabajo de las relacio-
nes personales y la relacion con el mundo en el que vivimos.

Otra dificultad a la que nos enfrentamos es la falta de formacion de los docentes en esta
técnica. La gran mayoria de centros educativos no disponen hoy en dia de docentes formados y
preparados en ello. Normalmente se recurre a profesionales externos que van a los centros a de-
sarrollar programas mindfulness. Por ello, existe la preocupacion de que los docentes que ensefian
mindfulness no dispongan de la suficiente formacién (Borao et al., 2016)

Atn la existencia de barreras en la aplicacion del mindfulness en el aula, el formador de
mindfulness se presenta como un elemento clave para que las practicas del mindfulness tengan
éxito (Rechtschaften, 2016), ya que el estilo educativo del docente influye en el aprendizaje y de-

sarrollo de sus alumnos.
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5. Formacion de los profesionales de mindfulness
La rapida expansion del mindfulness en educaciéon aumenta la preocupacion sobre la formacion
de los profesionales que llevan a cabo esta practica en las aulas. A continuacion, vamos a sintetizar
las caracteristicas basicas que debe tener un formador de mindfulness segtin los trabajos realizados
por Modrego et al., (2016), Rechtschaffen (2016) y Kabat- Zinn (2011):

* Debe tener experiencia directa y en primera persona de la practica de mindfulness.

* Tener una formacién previa sobre como instruir el mindfulness.

* Debe sea un guia, es decir, que no intente cambiar la opinién del alumno, sino que se base
unicamente en la experiencia que éste tiene con los ejercicios que se realizan.

* Debe tener la capacidad de escuchar, ser compasivo, comprensivo, observador, utilizar un
lenguaje sensible para guiar las practicas y tener habilidad para dialogar.

Para ofrecer ayuda a los docentes y orientarles dentro del campo del mindfulness, han
ido apareciendo diversos programas diseflados para trabajar de manera directa, y en manos de
expertos mindfulness, con todos los profesores que estén comprometidos a conocer e integrar esta
técnica en su vida, y en su trabajo. Algunos de estos programas son: el programa MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction), el programa SMART (Stress Management and Resilience Training), y el
programa CARE (Cultivating Awareness and Resilience in Education) (Rechtschaffen, 2016).

Frente a las exigencias de formacion de un docente de mindfulness y la existencia de pro-
gramas que ayudan a adquirir estas formaciones, es necesario trasladarnos a la practica para ver
cuantos centros estan incorporando mindfulness en sus aulas y, por otra parte, si realmente los

profesionales que lo imparten han recibido formacion de calidad para hacerlo.

6. Método

6.1 Objetivos e hipotesis de la investigacion
El objetivo general planteado en esta investigacion es el siguiente:

- Analizar la formacion de los instructores de mindfulness de los institutos de educacién

secundaria de una ciudad espafola para conocer si tienen o no formacion y analizar sus

caracteristicas.

A partir de este objetivo, el estudio presenta la siguiente hipdtesis que guia la investigacion:

- Los profesores de educacion secundaria no han recibido suficiente formacién sobre las
técnicas de mindfulness y su aplicacion en el aula.

Esta hipotesis nace de la revision bibliografica realizada previamente donde se hace evi-
dente como el mindfulness se esta adentrando en el mundo educativo, pero no se incide en in-
vestigar sobre la formacion que tienen los docentes en este ambito. Frente a ello se plantearon
dos preguntas de investigacion que han orientado la concrecion de los objetivos, la hipdtesis y la
recogida y el analisis de datos del presente estudio:

- ;Cuantos centros de educacién secundaria estan aplicando el mindfulness?

- ;Qué formacion y caracteristicas tienen los docentes que lo imparten?
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6.2 Participantes
El presente estudio tiene como finalidad investigar cuantos centros de una ciudad espafola estan
incorporando el mindfulness en sus aulas y analizar las caracteristicas, la formacion y la vision so-
bre mindfulness y educacion de sus instructores. Para ello, en total se han encuestado a 27 centros

y se ha realizado un estudio de caso a 2 instructoras de mindfulness.

6.3 Metodologia
Para dar respuesta a la finalidad del estudio, este se ha estructurado en dos analisis. El primer ana-
lisis consta de una metodologia cuantitativa mediante el uso de encuestas. El proceso de recogida
de informacion se baso en contactar telefénicamente con los 33 institutos de educacion secundaria
que existen en la ciudad, de los cuales 27 accedieron a responder la encuesta. Mediante el contacto
telefonico se realizé la encuesta, la cual estaba compuesta por tres preguntas:

- P1: ;Vuestro centro conoce las técnicas del mindfulness y sus beneficios?

- P2: En caso afirmativo, ;Los docentes de vuestro centro han recibido algun tipo de for-

macion en mindfulness?

- P3: ;Actualmente disponéis de instructores internos o/y externos de mindfulness que

utilizan esta técnica en el centro?

Todas las encuestas fueron respondidas por los directores de los institutos. Los resultados
obtenidos de esta encuesta evidenciaron que tan solo 6 centros conocian las técnicas mindful-
ness, de los cuales solo 2 contaban con instructoras externas. Frente a estos resultados, se inicio
el segundo analisis del presente estudio donde se utilizé6 una metodologia cualitativa mediante
estudios de caso de las 2 instructoras. Para ello, los dos centros que disponian de formadores de
mindfulness nos facilitaron el contacto de sus instructoras. Se estableci6 el contacto telefénico
con las dos instructoras y se procedid a explicarles la investigacion y a concretar una fecha de
encuentro para realizar una entrevista personal. El disefio de las preguntas se relaciono con las ca-
racteristicas de los formadores de mindfulness que exponen los trabajos de Modrego et al., (2016),
Rechtschaffen (2016) y Kabat-Zinn (2011). A partir de estos referentes se elaboraron 12 preguntas
agrupadas en tres bloques distintos: su practica en mindfulness, su formacion en mindfulness y su
vision sobre el mindfulness y la educacion. Dentro del bloque de practica de mindfulness, los items
planteados tratan de recoger informacion sobre como entiende y aplica la persona entrevistada
las técnicas mindfulness. En lo que se refiere al bloque de formacion en mindfulness, las preguntas
estan pensadas para conocer la formacion académica y sus caracteristicas como instructores (ha-
bilidades personales, actitudes, etc.). En el tercer bloque de practica de mindfulness en educacion,
los items estan disefiados para conocer su opinion en relacion con las ventajas e inconvenientes de
incorporar el mindfulness en el ambito educativo. La agrupacion de las preguntas en estos tres blo-
ques corresponde a la categorizacion realizada para el apartado de resultados del presente articulo.

Ambas entrevistas se realizaron en persona y tuvieron una duracién aproximada de una
hora. Las entrevistas fueron registradas en audio bajo el consentimiento de las entrevistadas y se

procedio a su transcripcion. Mediante la transcripcion se analiz6 la informacion realizando una
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primera lectura y seleccionando aquellas informaciones que nos aportaban mas informacion so-
bre el objeto de estudio. Después de esta primera lectura, vimos la necesidad de profundizar sobre
el itinerario formativo en mindfulness de las dos entrevistadas. Para ello, se decidié concretar un
segundo encuentro con las entrevistadas donde se profundizé sobre su itinerario formativo. La
duracién aproximada de estas segundas entrevistas fue de media hora. Como en la primera entre-
vista, éstas fueron registradas en audio bajo el consentimiento de las entrevistadas y se procedié a

su transcripcion y analisis.

6.4 Analisis de la informacion
La presente investigacion se basa principalmente en un paradigma interpretativo, el cual tiene
la finalidad de revelar el significado de las formas particulares de la vida social. Para desarrollar
este paradigma, se apuesta principalmente por las entrevistas, aunque se parte de un estudio ini-
cial realizado mediante encuestas. Inicialmente, se redactaron las preguntas de las encuestas y se
elabord un cuestionario piloto. Las modificaciones efectuadas fueron tinicamente de redaccion,
redactandose de esta forma el cuestionario definitivo. Posteriormente se procedi6 a realizar las
encuestas mediante contacto telefénico. Para ello, se realizé una busqueda por internet de todos
los teléfonos de los institutos de secundaria de la ciudad y se elabor6 una base de datos. El contacto
telefonico tenia una duracién aproximada de 15-20 minutos, donde se explicé la finalidad de la in-
vestigacion y se procedi6 a realizar las preguntas. Las respuestas para cada una de las preguntas se
iban registrando en una base de datos realizada con Excel. Este registro facilité que posteriormen-
te se llevara a cabo una ponderacion que formaria parte del analisis cuantitativo de este estudio.

Respecto a las entrevistas, estas se analizaron mediante el programa ATLAS.ti 6.0. Este
programa nos permite analizar los datos textuales mediante herramientas que facilitan localizar y
codificar los datos, asi como encontrar las relaciones entre estos, codificar y segmentar el texto en
citas (Gibbs, 2012).

El analisis de datos subjetivos implica la necesidad de clarificar cuales son los criterios de
seleccion de los fragmentos (Lopez, 2017). En este estudio se seleccionan aquellos fragmentos de
las entrevistas que nos aportan informacion sobre la practica en mindfulness de las entrevistadas,
su itinerario formativo en mindfulness y su vision sobre el mindfulness y la educacion. Estos crite-
rios se justifican por el vacio tematico que, como afirman Campayo y Alarcon (2017), existe sobre

estudios cualitativos de instructores de mindfulness.

6.5 Codificacion
Para facilitar la comprension de los datos, la presentacion de los resultados del presente trabajo
se ha utilizado una codificaciéon basada en dos acrénimos diferentes correspondientes a cada una
de las personas entrevistadas. Los acronimos empleados son los siguientes: E1 (entrevista 1) y E2

(entrevista 2).
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7. Resultados

7.1 Analisis cuantitativo
En los resultados obtenidos con relacion a la P1 se evidencian diferencias significativas en relacion
con los distintos centros de secundaria encuestados. Los resultados obtenidos evidencian cémo un
78% de los centros coincidia en que no conocian las técnicas mindfulness ni sus beneficios. Por lo
tanto, tan solo el 22% eran conocedores de las técnicas del mindfulness y sus beneficios.

Los centros que conocian las técnicas del mindfulness respondieron a la P2 y la P3. Con
relacion a los resultados obtenidos en la P2, se constaté que el 33% no habian recibido ningtin
tipo de formacién, simplemente habian contado en algunas ocasiones con instructores externos
que habian realizado sesiones de mindfulness con los alumnos. Sin embargo, el 67% de los cen-
tros afirmaron haber recibido formacién en mindfulness. Concretamente afirmaron que el equipo
docente habia realizado un curso de mindfulness recientemente. Pero, todos ellos coincidian en la
necesidad de recibir mas formacién para poder hacer uso del mindfulness adecuadamente y con
seguridad.

En relacion con los resultados obtenidos en la P3, se evidencié que un 14,6% habian
contactado anteriormente con instructores de mindfulness, pero para la realizacion de algin
taller puntual y sin continuidad. El 7,3% restante respondieron que actualmente contaban con
una instructora de mindfulness en cada centro que aplicaba las técnicas dentro de la programa-

cién educativa.
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7.2 Analisis cualitativo
Con relacion a las entrevistas que se realizaron a las dos instructoras, a continuacién, mostramos

de forma sintetizada el analisis de dicha informacién (Tabla 1) y se procede a desarrollar cada una

de las categorias:

CATEGORIA

DESCRIPCION

Sobre la practica

de mindfulness

La importancia de ser constantes en la practica e incorporarlo como habito.

Las técnicas deben empezar por ejercicios simples para después ir incorporando
actividades mas complejas.

El tiempo de las sesiones debe ser gradual, de menos a més.

Mejora inmediata en la relajacion, la atencion y la consciencia corporal.

Actuar como guia en el proceso de aprendizaje del alumno.

Su itinerario

formativo en

Disponen de una formacion en mindfulness realizada en instituciones publicas, pero no
oficiales.

La formacion recibida estaba dirigida y aplicada al &mbito educativo y no educativo.
Las formaciones realizadas son de mas de 150 horas.

Los contenidos de las formaciones se basan en la consciencia corporal, atencion,
emociones, competencias sociales y socio afectivas, consciencia colectiva y otros

mindfulnessy la

educacion

mindfulness . " L
valores éticos, positivos y ecoldgicos.
La formacion recibida era de caracter laico.
El/La instructor/a de mindfulness debe reunir unas actitudes y caracteristicas basicas.
Hacen formacion continua de mindfulness basada en la participacion en retiros y la
realizacion de cursos.
El mindfulness es necesario para dar respuesta a numerosos trastornos como el estrés
Su visién o la ansiedad que son caracteristicos de una sociedad acelerada.
en torno al Las exigencias del sistema educativo (evaluaciones, programaciones, etc.) no favorece

el bienestar del alumnado y del profesorado, ni la adquisicion de valores relacionados
con el mindfulness.
El sistema educativo deberia favorecer una estructura espaciotemporal que facilite las

posibilidades de incorporar mindfulness en los centros.

Tabla 1. Sintesis del analisis de la informacion cualitativa.

7.2.1 Sobre la practica de mindfulness
Cuando preguntamos a las entrevistadas sobre su practica de mindfulness, ambas coinciden en
que no se puede ensefiar mindfulness si no lo integras primero en tu propia vida. Segin Borao
et al. (2016) y Kabat-Zinn (2011) para la ensefianza efectiva de mindfulness es importante que el
instructor realice una practica personal, asista a retiros y esté comprometido con el mindfulness.
Esta idea se hace evidente en los siguientes comentarios realizados por las entrevistadas cuando se
les pregunta sobre si podemos entender la ensefianza de mindfulness sin integrarlo en nuestra vida:

“Yo entiendo que no, y asi de rotunda. Podemos entender algo a nivel teérico, pero creo que si no pasa

por ti mismo realmente no puedes entender bien lo que significa” (E1)

“No, porque el mindfulness es la vida misma. Yo no puedo separar mi vida de mi profesion. El mindful-

ness tienes que integrarlo, el mindfulness es algo que se practica dia a dia, el mindfulness eres ta” (E2)

135



«

Lopez Secanell, I, y Beta Lerma, M. (2019). “Mindfulness” y educacion: Formacion de los instructores de

mindfulness” en Educacion Secundaria. Didacticae, 6, 126-143.

«

DIDACTICAE | Universitat de Barcelona | ISSN 2462-2737 | DOI: 10.1344/did.2019.6.126-143

Como podemos ver, segun las entrevistadas, ser instructor de mindfulness implica incor-
porar la practica como un habito para luego poder transmitir esta forma de vida a otros.

En cuanto al tipo de técnicas que aplican, las entrevistadas afirman que las técnicas deben
empezar por ejercicios simples como aprender a respirar correctamente para después ir incorpo-
rando actividades mas complejas como pueden ser la meditacion. Sobretodo afirman la impor-
tancia de que se empiecen con ejercicios de poco tiempo para ir incrementandolo en las siguientes
sesiones. Sobre todo afirman que es importante aplicar las técnicas de manera progresiva para
que el descubrimiento del mindfulness por parte del alumno sea agradable y no se canse. Ademas,
como bien dice Rechtschaffen (2016), es importante establecer tiempos y espacios cuando eres
principiante, y poco a poco convertir esta practica en un habito. Esta idea la vemos reflejada en los
siguientes comentarios:

“La aplicacion de las técnicas es progresiva, al principio las sesiones son mas cortas, con el tiempo

se va sumando tiempo.” (E1)

“Con los alumnos mas pequefios empiezo poco a poco, con técnicas mas faciles, y voy aumentando

la dificultad poco a poco.” (E2)

Con relacién a los beneficios que aportan sus practicas de mindfulness a sus alumnos,
afirman que generalmente los beneficios mas inmediatos del mindfulness son la relajacion y la
consciencia corporal, junto a una mejora del nivel de atencién:

“Al terminar los ejercicios, generalmente todos afirman estar mds, atentos, relajados y conscientes

de su cuerpo. Aunque siempre hay alguien a quién le ha costado mucho”” (E1)

“Bueno, en general como vienen muy estresados el efecto mds evidente es la relajacion y luego la

atencion que les ayuda a ser mds conscientes de su estado fisico y mental.” (E2)

Junto a estos beneficios, afirman que existen otros que solo se evidencian a lo largo del
tiempo mediante la practica diaria:

“Eso serian los beneficios mds inmediatos, pero luego hay otros que tienes que ir descubriendo con

tu practica diaria” (E2)

Son muchas las investigaciones que corroboran como el mindfulness mejora la atencion, la
relajacion y la consciencia corporal (Napoli, Krech y Holley, 2005; Saltzman y Goldin, 2008; Scho-
nert-Reichl y Lawlor, 2010; Joyce, Etty-Leal, Zazryn y Hamilton, 2010; Tang, Yang, Leve y Harold,
2012). Ademas, Rechtschaffen (2016) afirma que la mayoria de los programas de mindfulness que
existen afirman que los beneficios a largo plazo empiezan a notarse a la octava semana, realizando
una practica de entre 5 y 10 minutos diarios.

Junto a la idea de incorporar los ejercicios de forma progresiva, también hacen referencia
al papel del instructor durante los ejercicios. Ambas coinciden en que el instructor debe ser un
guia de la practica del alumno:

“El profesor de mindfulness debe ser como un guia, sin obligar al alumno a nada. Solamente acom-

panando su proceso”. (E1)

“Eso lo tengo muy claro, yo soy una guia o una mediadora en los ejercicios.” (E2)

Con relacion a las practicas mas ttiles para incorporarlas en el ambito educativo, ambas
afirman que deben ser las mas breves y que se relacionen con la cotidianidad del estudiante. Este

resultado se reafirma en el estudio realizado por Andaur y Berger (2018), donde profesionales de
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la educacion, después de realizar un taller de mindfulness, afirman que aquellas practicas mas uti-
les fueron las que duraban menos tiempo y que se relacionaban con aquellas practicas que hacian

en su dia a dia.

7.2.2 Sobre su itinerario formativo en mindfulness
Como se ha comentado en el apartado anterior, ambas entrevistas antes de ser instructoras de
mindfulness lo habian practicado individualmente en su dia a dia. Por ello, las entrevistadas con-
sideran que es muy importante tener una formacién previa y completa en mindfulness a nivel
personal para luego poder ensefiarlo a otras personas. Ambas reflejan esta idea en las siguientes
afirmaciones:

“Creo que es basico tener una formacion en la que en un primer nivel haya una formacién para

trabajar en si mismo, una a nivel personal, para después que haya un segundo donde el mindfulness

sea para poder aplicarlo a otras personas.” (E1)

“Es algo basico, si tu no tienes formacién coémo puedes transmitir. Si no sabes de que va no puedes

ensefarlo.” (E2)

Junto a la practica individual del mindfulness, las dos entrevistadas estan en contacto con
alguna asociacion o grupo mindfulness, pues consideran importante y necesario compartir con
otros profesionales su experiencia y estar continuamente aprendiendo. Por lo tanto, siguen tenien-
do formacién continua en relacién con el mindfulness que se basa en la realizacion de retiros y cur-
sos. En el caso de la E1 también realiza formaciones en mindfulness para profesorado y familias.
Este hecho se hace evidente en los siguientes comentarios:

“Hice una experiencia de formacion en un centro educativo en Francia con educadores de diferen-

tes nacionalidades y desde entonces estoy en el grupo de investigacion de este centro.” (E1)

“Estoy contactada con grupos de meditacion, todas las semanas hacemos ejercicios y una vez al

trimestre hacemos retiros de un dia o de todo el fin de semana.” (E2)

Segun las entrevistadas la formacion continua que realizan esta orientada a la practica
personal y se hacen practicas centradas principalmente en el trabajo de contenidos como la aten-
cidn, la consciencia, la respiracion y la presencia. En este caso, se les pregunt6 a las entrevistadas si
hicieron un curso especifico para aplicar mindfulness en educaciéon y ambas respondieron que no,
aunque la E1 afirma que posteriormente si que realizé un curso destinado a educacion:

“La formacion que realizamos no era para maestros, sino que la ofertaron a nivel de crecimiento y

autoconocimiento personal” (...) “Posteriormente, si ha sido una formacioén de mindfulness dirigi-

do y aplicado al ambito educativo”(E1)

“La formacién era para cada uno, no desde una visiéon de maestro, aunque luego lo puedes trans-

ferir a tus aulas.” (E2)

Los contenidos de estas formaciones se basaban, generalmente, en la consciencia corpo-
ral, la atencion, emociones, competencias sociales y socioafectivas, consciencia colectiva y otros
valores éticos, positivos y ecolégicos.

En este punto es importante mencionar a Borao et al. (2016), quienes argumentan que
los instructores de mindfulness ademas de tener una formacién adecuada deben tener una serie

de competencias y principios que les permitan entender el mindfulness como estilo de vida y no
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solo como una técnica aislada. Sin embargo, es interesante destacar la opinién de una de ellas, la
cual cree que no todas las personas que trabajan con técnicas mindfulness estan lo suficientemente
formadas para hacerlo:

“Creo que hay gente que aplica técnicas mindfulness sin tener idea realmente de lo que es ya que no

lo practican en su vida” (E1)

Esta opinion concuerda con la idea de Santorelli (2014), quien resalta la importancia de
controlar la formacién de los instructores, ya que el creciente interés por el mindfulness ha fa-
vorecido el intrusismo en este ambito. Esto invita a reflexionar sobre si los profesionales de la
educacion que ejercen este tipo de técnicas estan preparados para hacerlo, teniendo en cuenta que
el mindfulness requiere un trabajo personal profundo y continuo. En el caso de las entrevistadas,
ambas afirman que, después de incorporar el mindfulness como habito en sus vidas, decidieron
realizar formacion sobre instruccion en mindfulness para poder transmitirlo a otros/as.

Cada una de las entrevistadas realizd la formacidn no oficial en una institucion publica
distinta, pero ambas coincidieron en que la formacion realizada fue de mindfulness con un carac-
ter laico, es decir, sin estar vinculadas a ninguna religién. En relacion con las horas de formacién,
ambas entrevistadas afirman que esta dur6é mas de 100 horas.

Por otra parte, haciendo alusion a las cualidades que segtin Rechtschaffen (2016) debe te-
ner un profesor de mindfulness, las instructoras coinciden en que debe tratarse de una persona con
unas habilidades personales como saber escuchar, ser comprensiva, compasiva y autentica. Hecho
que demuestra que quienes han integrado el mindfulness en sus vidas, comparten unos valores

comunes. Esta idea se hace evidente en los siguientes comentarios:
“Yo creo que debe ser una persona paciente, comprensiva, [...] respetuoso consigo mismo y con lo
que le rodea” (E1)

“Tiene que ser carifioso, compasivo, respetuoso, transparente y comprensivo.” (E2)

7.2.3 Sobre su vision entorno el mindfulness y la educacion
Las dos instructoras estan de acuerdo en que el mindfulness se ha convertido en algo necesario
para compensar la sociedad tan acelerada en que vivimos. Segtin Gonzalez (2016), el mindfulness
nos ayuda a encontrar equilibro y paz en un mundo que estd en continua trasformacién. Ambas
argumentan esta idea afirmando que los beneficios del mindfulness son multiples:
“Por supuesto, creo que es muy beneficioso. Creo que vivimos en una sociedad muy estresante.
[...]. Creo que son una serie de habilidades, que, a mi forma de entender, en la sociedad en que
vivimos son muy necesarias y el mindfulness nos permite trabajarlas” (E1)
“Si que es importante aplicar mindfulness en educacion, porque hoy en dia los nifios y nifias estan
muy, muy alterados. [...] El mindfulness te permite parar y pensar, estar en calma y tolerar las si-
tuaciones.” (E2)
Sin embargo, encuentran dificultades a la hora de hacerlo, ya que el sistema educativo
actual se sostiene bajo unos valores que poco tienen que ver con el mindfulness. Esto lo confirman

afirmando que la presion de las inspecciones, la constante aceleracion para terminar el curriculum
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o la exigencia de las evaluaciones son elementos que no favorecen al bienestar del profesorado ni
del alumnado. Ademas, el sistema educativo mantiene una estructura espaciotemporal que difi-
culta sus posibilidades. Las dos entrevistadas opinan sobre este hecho los siguientes comentarios:
“Creo que uno de los obstaculos que nos encontramos es el espacio. [...] El tiempo si que supone
un obstaculo, el horario escolar de los nifios tiene todas las horas ocupadas, no dejan espacio al
trabajo personal, a la reflexion ni a la educacion emocional” (E1)
“A mi me gustaria tener una clase despejada en la que poder dedicar tiempo del dia para practicar
mindfulness” (E2)
En relacién con esta idea, Schoeberlein (2011), aconseja que se integre el mindfulness de
forma progresiva y respetuosa con los proyectos educativos existentes para asi concienciar a la co-
munidad educativa de que el mindfulness, mas que una opcion, es una herramienta necesaria para

educar en esta sociedad tan compleja.

Conclusiones
Tal y como sefiala Campayo y Alarcon (2017) aunque en los ultimos afos el numero de investiga-
ciones relacionadas con el mindfulness se han incrementado, son pocos los estudios cualitativos
que centran su objeto de estudio en la formacion de los profesores que imparten mindfulness en
las aulas. Frente a este problema, el presente estudio se plate6 con la finalidad de conocer cuantos
institutos de educacién secundaria de una ciudad espanola incorporan el mindfulness en sus pro-
gramas educativos, asi como analizar las caracteristicas, la formacion y la vision sobre mindfulness
y educacion de los profesores que lo imparten.

Los resultados cuantitativos obtenidos permiten afirmar que el mindfulness esta todavia
en una fase inicial de expansion en el terreno educativo. Por ello manifestamos la necesidad de que
los programas existentes de formacién a los docentes se apliquen en mds centros para conseguir
acercar cada vez mas el mindfulness a las escuelas, y asegurar asi que los docentes dispongan de
una formacion adecuada y de calidad.

Los resultados cuantitativos permiten complementar la informacion obtenida en el analisis
cualitativo. El estudio cualitativo realizado nos permite confirmar que las instructoras de mindfulness
generalmente dan respuesta a las caracteristicas principales de un profesor de mindfulness segin
los estudios de Modrego et al. (2016), Rechtschaffen, (2016) y Kabat-Zinn (2011). En relacién con
la primera de las caracteristicas las entrevistas nos permiten evidenciar que las instructoras tienen
experiencia directa y en primera persona de la practica de mindfulness. Diversos autores coindicen
en que uno de los elementos clave para asegurar que dicha formacién sea de calidad es que los
profesores, antes de introducir el mindfulness en las aulas, trabajen primero en su propia practica
personal, para asi adquirir las competencias profesionales genéricas y experimentales, antes de
ejercer como instructores de mindfulness (Burke, 2010; Crane et al., 2012). Ademas, se reafirma la
importancia de que el instructor de mindfulness realice formaciones continuas sobre esta técnica.

Dentro de las caracteristicas del instructor de mindfulness se menciona el itinerario for-

mativo que las entrevistadas tienen sobre mindfulness. Como afirma Santorelli (2014), la expan-
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sion del mindfulness se ha acompanado de un gran niimero de personas que aplican estas técnicas
sin tener una formacion adecuada, lo cual hace que se vea comprometida el desarrollo de pro-
fesionales bien entrenados. En el caso de las entrevistadas,, se evidencia que ambas disponen de
una formacién laica no oficial en una institucion publica como instructoras de mindfulness. Se
confirma que solamente una de las entrevistadas realizé la formacién dirigida principalmente a
profesorado, lo cual nos lleva a plantear la necesidad de que en los centros educativos lleguen ofer-
tas formativas de mindfulness especificas para docentes. Ademas, la poca informacién existente
en relacion a la formacion en mindfulness, nos abre un nuevo escenario de investigacion sobre si
seria necesario empezar a implementar formaciones oficiales de mindfulness o si las formaciones
no oficiales que generalmente se realizan en centros especializados en técnicas alternativas son
adecuados para maestros que quieren aplicar esta técnica en el ambito educativo.

Con relacién a las técnicas del mindfulness, se exponen unas indicaciones que pueden
servir de recomendacion para aquellos docentes y centros que quieran empezar a incorporar el
mindfulness en sus aulas. Las entrevistadas afirman la necesidad de que el instructor sea un guia
durante los ejercicios del mindfulness y que la duracion de éstos se realice de forma progresiva,
de menos a mas tiempo. Ademas, afirman como uno de los principales beneficios inmediatos del
mindfulness que ellas han constatado en sus practicas son la relajacion, la atencién y la consciencia
corporal. Con relacion a las actitudes y caracteristicas basicas que un instructor de mindfulness
debe tener en estas practicas dan importancia a la habilidad de escuchar, ser compasivo, compren-
sivo y auténtico.

Respecto a la vision del mindfulness y la educacion, las instructoras nos aportan una vision
critica sobre el papel del sistema educativo en relacion con el mindfulness que nos permiten poner
el punto de mira en la relacion del sistema educativo con las practicas del mindfulness en el aula.
Sus visiones nos ponen el punto de mira en las exigencias evaluativas y didacticas del sistema edu-
cativo, asi como las estructuras espaciotemporales, las cuales dificultan la incorporacién de esta
técnica en los centros educativos. Esta idea se reafirma en el estudio de Arthurson (2015) sobre las
dificultades que un grupo de profesorado encontraba a la hora de implementar el mindfulness en
sus aulas. Vistas las numerosas las investigaciones que evidencian los beneficios que el mindfulness
nos aporta en trastornos como el estrés, la ansiedad o la hiperactividad, los cuales son caracteristi-
cos de nuestra sociedad, nos preguntamos: ;Por que en algunos centros existen tantas reticencias
para incorporar el mindfulness en los centros escolares? ;Como podemos facilitar su incorpora-
cion en las aulas? Ambas preguntas nos abren nuevas lineas de investigacion para analizar la con-
cepcion del profesorado hacia las dificultades de implementar el mindfulness en el aula, asi como
la realizacion de formaciones de mindfulness a docentes y el analisis de su percepcion y beneficios.

En relacién con las limitaciones de la presente investigacion, es necesario mencionar que
la muestra analizada en el segundo analisis del presente estudio es pequeia a consecuencia de la
falta de instructores de mindfulness en los centros educativos seleccionados y, por lo tanto, no se
pueden formular conclusiones generalizables. Por ello, para futuras lineas de investigacion se pro-
pone partir de una muestra mas grande que incluya diferentes institutos de diferentes ciudades de

Espana, de modo que los resultados sean mads representativos.
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Otra limitacién seria la necesidad de realizar otro estudio de caso de como estas instruc-
toras llevan a cabo las practicas profesionales en las aulas y triangularlo con los resultados cuali-
tativos obtenidos y las voces de sus alumnos. En el presente estudio hemos podido entrever como
las instructoras cumplen con las caracteristicas principales que, segin Modrego et al. (2016),
Rechtschaffen, (2016) y Kabat-Zinn (2011) debe tener un instructor de mindfulness. No obstante,
el andlisis de sus practicas en el aula nos permitiria realizar una triangulacién de instrumentos
entre los resultados de este estudio, el analisis de sus practicas docentes y grupos de discusiéon o
entrevistas con sus alumnos.

Atn las limitaciones de este estudio, se considera que la investigacion realizada abre un
precedente para cubrir el vacio tematico que existe sobre la falta de investigaciones cualitativas
acerca de la formacion de los instructores de mindfulness. Ademas, se pretende alentar a las comu-
nidades educativas de secundaria espafolas a incorporar el mindfulness en el plan de formacion
de sus profesores para que éstos tengan las herramientas para incorporarlo en sus formas de vida

personales y profesionales.
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