arficulo

Al concentrase exclusivamente en la respiraciéon, nuestro ce-
rebro se oxigena y la mente se calma, estableciendo mejores
posibilidades de tomar decisiones con mejor franquilidad.

En busqueda permanente
de una conciencia plena
en el presente

Por Walter Vivas
(walter_vivasec@hotmail .com)

estionar nuestras emocio-
nes en los entornos en que
nos desenvolvemos, con-
centrarnos mejor, hacer introspec-
cién para poder ser mas compren-
sivos y, por ende, més felices en la
vida es una practica diaria que todo
ser humano busca, en especial el
maestro, sobre quien recae esa res-

ponsabilidad de ensefiar con amor.

Matthieu Richard, biélogo y monje
budista senala que la mente debe
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estar entrenada para desarrollar
cualidades que nos hace personas
humanas buenas vy equilibradas
(Redes, 2012). El aprendizaje social

Ensenar estas habilida-
des a nuestros ninos,
adolescentes y estudian-
tes universitarios tiene

una absoluta,

eficacia
que hara de ellos mejores

estudiantes.
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y emocional tendrfa que enfocarse
prioritariamente en entrenar volun-
tariamente la mente mediante la

meditacién, una técnica milenaria.

Al concentrase exclusivamente en
la respiracién, nuestro cerebro se
oxigena y la mente se calma, esta-
bleciendo mejores posibilidades de
tomar decisiones con mejor tran-
quilidad. Ensefar estas habilidades
a nuestros ninos, adolescentes y

estudiantes universitarios tiene una



eficacia absoluta, que haré de ellos
mejores estudiantes. Con la medita-
cion se fomenta ademés el altruis-
moy la compasion, dejando de lado
el egocentrismo para orientarlo al
bien comun, y se aprende a cons-
truir un mundo més equitativo. Una
préactica que podra ser cierta solo
con entrenamiento, perseverancia y
decisién (Redes, 2010).

Por otra parte, Goleman (1995) en-
fatiza que las emociones son, en
esencia, impulsos que nos llevan a
actuar, programas de reaccién auto-
matica con los que nos ha dotado
la evolucién. En su tesis defiende
que la diferencia entre los seres
humanos esta en el autocontrol, el
entusiasmo, la empatia, la perseve-
ranciay la capacidad para motivarse
a sf mismo.

Algunas de estas podrian venir
como componente genético, pero

Con la meditacion se

fomenta ademdas el al-

truismo y la compasion,

dejando de lado el egocen-

trismo para orientarlo al

bien comiin, y se apren-

de a construir un mundo
mds equitativo.

otras se moldean a través de los pri-
meros afios de vida. Pero, ademas,
respalda con abundante investiga-
cién que las habilidades emociona-
les son susceptibles de aprenderse
y perfeccionarse a lo largo de la
vida, si para ello se utilizan los mé-
todos adecuados.

Las practicas de ejercicios mediante
el principio del mindfulnes (concien-
cia plena) y de la meditacién van
dando esa paz interior de entender
lo incomprensible y de disfrutar de

Matthieu Richard, bidlogo y monje budista sehala que la
mente debe estar entrenada para desarrollar cualidades
que nos hace personas humanas buenas y equilibradas.

las cosas sencillas que ofrece lo ma-
ravilloso de la vida.

La funcién principal del mindful-
ness es aclarar la mente de elemen-
tos que nos distraigan; esto se vera
reflejado en el presente, en la posi-
bilidad de disfrutar cada dfa de la
naturaleza, de compartir alegrias y
tristezas junto a la familia, de poder
saborear la vida en otra dimensién,
haciendo de las emociones, como el
entusiasmo o el optimismo, estimu-
los ideales para el éxito, los cuales
debemos animar desde temprana
edad en los nifios, incluso entre pa-
dres e hijos.

Una préactica que se mostraré forta-
lecida en las aulas escolares, bus-
cando preparar a nuestros alumnos
de mejor manera para la vida.
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