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Meditacién en la escuela.
¢Asignatura pendiente en el curriculo?

Alejandro Abufom Heresi

Resumen: En este articulo se plantea la necesidad de introducir las
pricticas meditativas en la escuela de hoy. Se propone que la prictica
temprana y sostenida de la meditacién permitirfa, en los alumnos, un potente
desarrollo de sus habilidades perceptivas, permitiendo también disminuir
“el ruido mental” -que obstaculiza el aprendizaje- y des-condicionando
gradualmente al meditante de sus hdbitos intelectuales mds perniciosos,
generando un espacio cognitivo-emocional mds receptivo, menos prejuiciado;
algo asi como un estado de “escucha atenta”, lo que contribuird a un
aprendizaje mds rdpido, a un pensamiento mds critico y bajard los altos
niveles de estrés de los alumnos.

Palabras claves: meditacidon, mecanismos proyectivos, realidad, aqui-
ahora, mundo interior, aprendizaje continuo.

Alejandro Abufom Heresi es periodista, terapeuta gestalt y educador. Editor de libros
y revistas. Director de Revista Nueva Mirada (www.nuevamirada.cl). Autor del libro
Nuevas Mivadas (Edit. U. Bolivariana, 2007). Actualmente se desempefia como editory
encargado de la Editorial de la Universidad de La Serena. abufom@gmail.com



8 Meditacion en la escuela. ¢éAsignatura pendiente? / Abufom, A.

Abstract: In this article it is stated the need to introduce the practice
of meditation in the school today. It is proposed that the early practice of
meditation would allow students a strong development of the perceptive
abilities, allowing also to diminish the “mental noise™ that avoids learning-
and this practice would gradually restrict the most harmful mental habits,
generating a more receptive cognitive-emotional space, less prejudiced; a
state of “attentive listening” which will contribute to a faster learning, will
develop a more critical thinking and will lower the stress level in students.

Key words: meditation, projective mechanisms, reality, here-now, in-
ner world, continuous learning.

D esde nifio me fasciné la estatuilla de un gordito sonriente que habia
en el living de mi casa. Me llamaba muchisimo la atencién que ese
sefior calvo, obeso y tan contento fuera el origen de una “religién” tan distinta
de aquella en la que yo me habfa formado. Su rostro complaciente y feliz era
lo opuesto a la imagen de m: Cristo crucificado y agonizante. Con los afios,
me enteré que ese alegre gordito era una de las tantas imdgenes que
representaban al “Buda Iluminado”, cuyas ensefianzas dieron origen al
Budismo. Estas imdgenes querfan reflejar el estado de plenitud y gracia,
denominado Iluminacién, que se alcanza luego de recorrer el Camino de la
Virtud (Dharma).

Yo me preguntaba a los 14 afios: ;cémo llegd este sefior a alcanzar tal
estado de plenitud? Indagando en los libros, averigiié que Buda habfa sido
un principe que llevaba una vida muy especial: por ser el hijo de un hombre
muy rico, su mismo padre se habfa encargado de evitar, a toda costa, que su
amado hijo conociera el sufrimiento y lo mantenfa en una “burbuja” palaciega
de placer y felicidad, encargdndose de que este joven no tuviera contacto
con lo que -efectivamente- pasaba mis alld de su exquisito palacio. Incluso el
pricipe, se casé y tuvo un hijo. Pero ya, mds adulto, este principe intrigado
sobre lo que habia mds alli de las grandes murallas, decide salir a recorrer
las calles y ;gran sorpresa!, pudo ver y sentir como era la vida de su pueblo,
en realidad. Vio que la pobreza, la mendicidad, la enfermedad y la muerte
rodeaban a su castillo y eran también, parte de su realidad. Esto lo hizo caer
en una profunda desesperacién y abandond sus riquezas y comodidades y se
dedicé a recorrer su pafs como un fizkir (que significa “pobre”), como miles
de los que -hasta hoy- recorren los caminos y montafias de Oriente. (Si esto
hubiera sucedido en nuestra época, probablemente le hubieran recetado
antidepresivos, ansioliticos y reposo total en su castillo...).

Después de vagar por largo tiempo, realizando todo tipo de durisimas

ricticas, tuvo la certeza que tenfa que sentarse bajo un drbol y ponerse a
weditar. El lo hizo y dijo: (algo asi como) “No me muevo de aqui hasta
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comprender la raiz del sufrimiento y como remediarlo”. As{ estuvo durante
mucho tiempo, hasta que logré su cometido: la Iluminacién, el Nirvana.
(Discilpenme mis amigos budistas e historiadores por la ultra-simplificacién
de la historia. Pero eso no importa tanto para los efectos de este articulo.
Mis atn, invito a los lectores a indagar sobre la fascinante historia del Buda.
Para los que les cuesta leer, hay una pelicula llamada E! pequeiio Buda, donde
se cuenta parte de la historia de este influyente hombre santo).

Esta historia y su explicacién me parecieron fascinantes: para alcanzar
la felicidad y la plenitud habfa que “sentarse a meditar”. Es decir: no hacer
mucho, no sufrir, no hacer trabajos forzados, ni menos morir crucificado...
solo habia que sentarse a ESTAR QUIETO. Para un nifio inquieto como
yo, (preguntén y disconforme con esta idea del sufrimiento permanente), al
que sus profesores de negras sotanas le decfan que “sélo el esfuerzo y el
sacrificio te llevan a la salvacién”, este descubrimiento fue una bendicién
epistemoligica que cambié mi forma de estar en el mundo.

Comencé a meditar a los 18 afios y -les advierto- atin no llego a la
iluminacién. Del Buda, sélo tengo la sonrisa fécil y una incipiente panza.
No me transformé ni en monje budista, ni me vesti de tiinicas naranjas. No
fue necesario antes, ni tampoco lo es hoy (aunque respeto profundamente a
quienes lo hacen). Alin mantengo una pequeiia estatuilla del Buda Sonriente,
que cotidianamente me recuerda el camino a seguir.

Meditar es querer ver la realidad tal como es

La verdad es que nunca me importé mucho eso de la iluminacién. Me
cautivé la meditacién como un camino de bisqueda interior; como camino
de paz mental; como camino hacia una percepcién mds fidedigna y directa
de la realidad; como camino de aprendizaje creativo.

Meditar, como dice Alan Watts en su libro “Nueve Meditaciones”
(Edit. Kairds), “es ponerse en contacto con la realidad, porque al acallar la
mente parlanchina y las sensaciones envolventes, uno puede ver mds alld de
la limitaciones propias de su estructura”. Suena un tanto extrafio y
presuntuoso. Sin embargo, la prdctica diaria muestra que es asi. Cientos de
personas pueden corfirmarlo: suceden cosas significativas.

La idea tras esta afirmacién es la siguiente: toda sociedad nos va
paulatinamente “ensefiando” una gran cantidad de creencias, deberes, ideas,
acerca de como “deben ser las cosas”. Y aqui, -atencién padres y profesores-
estd incluida la educacién formal que recibimos. Esto genera, en cada
individuo, lo que se llama “una visién del mundo”, o sea, una perspectiva
particular para ser y estar en el mundo. Esto no necesariamente es malo ni
bueno, simplemente es la descripcién del proceso de como se da nuestra
formacién en la actualidad. (Es necesario hacer la salvedad de que hay
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creencias, deberes e ideas que pueden ser ampliadoras, divergentes y
estimulantes de preguntas libres, versus otras creencias y deberes que limitan
el nuestro espectro de posibilidades, o sea, en este proceso, s¢ generan
“visiones de mundo” de mayor o menos amplitud).

Se podria decir que esta “vision del mundo” que adquirimos
culturalmente se puede transformar -incluso- en un obstdculo para percibir
lo que realmente sucede a nuestro alrededor y dentro de nosotros mismos.
(Esto ha sido ampliamente estudiado con detalle en la PNL, Programacién
Neuro-Lingiiistica. Ellos descubrieron que cada persona adquiere y mantiene
“filtros” biolégicos, culturales e individuales para percibir la realidad). Una
imagen que ayuda a entender esto, €s la siguiente: una determinada vision
del mundo equivale a percibir la realidad con unos lentes de un determinado
color. Hay lentes rojos, verdes, negros, de acuerdo a las convenciones sociales
en la que cada sociedad forma a sus miembros.

Al meditar, uno busca trascender esa capa precocinada y... jse encuentra
con sorpresas! Es decir, uno busca sacarse los lentes y mirar las cosas tal
como son. Esto de “mirar las cosas como son” es una frase engafosa,
jabonosa y discutible. No por nada los grandes y pequeiios filésofos se han
pasado los tltimos 3.000 afios tratando de dilucidar que significa “realidad”.
Sin embargo, sea lo que sca, es comprobable que hay una gran distancia
entre lo que “es” y lo que cada uno de nosotros “percibe de aquello”. La
meditacién busca acortar esa distancia, siempre mediada por esta visién de
mundo aprendida desde nifios, porque, precisamente, en su ejercitacion
constante uno busca liberarse de estos condicionamientos mentales,
suspendiéndolos por momentos (no elimindndolos), haciéndolos conscientes
y abriendo -simultdineamente- nuevos canales de percepcion.

Suspender la mente parlanchina

En este punto, retomemos la afirmacién de Watts de que “es necesario
parar la chichara intelectual”. Esta visién del mundo se manifiesta, de forma
incesante, en una especie de relato o discurso que mantiene a nuestro
pensamiento ocupado. Siempre estamos pensando, imaginando, elucubrando,
anticipando, dentro de nuestra mente. Este 7ollo que se moviliza
frecuentemente sin nuestro permiso y sin estar concientes, es precisamente
una manifestacién de esta vision del mundo que nos dice como son y deben ser
las cosas y mantiene activos estos principios mediadores entre la realidad y
nosotros. La prictica de la meditacién nos permite -precisamente- disminuir
a su minima expresién este mecanismo mediador entre nosotros y la realidad.

:Se imaginan poder observar una escena o hablar con alguien, sin esa

richara ruidosa e incesante que se reitera dentro de nuestro crdneo vy,
JCUCHAR, VER, PONER ATENCION, con intensidad, sin tantas
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interferencias, sin este enanito chariatin opinando dentro de nosotros?

Este mismo mecanismo se aplica también a nuestros estados de dnimo.
Habitualmente estamos dentro un estado de dnimo: contentos, tristes,
efusivos, melancélicos, iracundos, etc. La no conciencia de estos estados de
dnimo y el no darnos cuenta de que también hacen el papel de mediadores
entre nosotros y lo que realmente sucede “alld afuera”, nos impide percibir
con claridad los acontecimientos. Son los lentes de color que nos hacen ver
las cosas de manera siempre filtrada. Pero, jatencién!, aqui no se trata de
decir que esto del 7ollo parlanchin y los estados de dnimo sean malos y haya
que eliminarlos. Esto es bastante poco probable para la mayorfa de nosotros,
los seres comunes. El trabajo con la meditacién (y otras disciplinas) consiste
en DARSE CUENTA de que los estados animicos y el 7ollo siempre estin
allf y que es nuestra labor el dejarnos influir lo menos posible por ellos.
Esto se hace -milagrosamente- tomando una cierta distancia: lo que se llama
la no identificacion. En lenguaje simple: “no pescar mucho” a lo que pasa
dentro de nuestra mente y atender intensamente a lo que estd sucediendo, a
lo que nos estdn diciendo, a lo que estamos viendo, a lo que estamos
percibiendo... Como dice la farse tan repetida pero cierta: se trata de volver
a vivir en el aqui y ahora.

Durante los ’60 y ’70, muchos buscadores buscaron salvar esta brecha
mediadora a través del uso de psicotrépicos, plantas alucinégenas y
especialmente LSD. Como decian los (auténticos) hippies: “Quiero ver a
Dios de frente” (Leary, Ginsberg), aludiendo a la idea de trascender los
condicionamientos personales y sociales. Sin embargo, este camino (muy
bien descrito por el filésofo Aldous Huxley en “Las puertas de ln percepeion”)
fue y serd peligroso. No recomendable a nivel masivo. Por ello, en los *70 y
’80 comenzaron a difundirse nuevos métodos para lograr el mismo objetivo.
Entonces se introduce la meditacién, una prictica milenaria traida desde
Oriente, aunque antecedentes histdricos han demostrado que nuestros pueblos
originarios también tenian meditaciones en sus prdcticas rituales, buscando
objetivos similares.

Parar el mecanismo proyectivo

Nuestra mente realiza un proceso muy interesante: habitualmente,
usamos a los demds (y la realidad que estd mds alld de nuestra piel) como un
telén de cine para PROYECTAR estas peliculas aprendidas, esta visién del
mundo. Es decir, en vez de mirar, escuchar, en fin, percibir lo que realmente
estd sucediendo, nos convertimos en focos proyectores de peliculas, utilizando
a los demds y al ambiente para desplegar ese 70llo que tenemos dentro. De
esta forma, se produce una paradoja perceptiva: vemos y percibimos lo que
nosotros mismos proyectamos, es decir, “vemos y percibimos lo que queremos
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ver”. Esto lo hacemos permanentemente y de manera no consciente. Un
¢jemplo tipico: estamos sentados en un café y vemos a una persona que nos
atrae, sentada en la mesa del lado. Lo mas probable es que comencemos a
fantasear sobre esta persona (y alli empieza el proceso proyectivo): si nos
gusta esa persona, comenzamos a pensar que “debe ser alguien carifioso”, o
muy viril”, o “muy inteligente”. “;Qué hard tan solo?” Si estd leyendo,
pensaremos “debe ser un intelectual muy culto” (y mejor si tiene barba y
lentes)... y asi, interminablemente, podemos estar mucho tiempo haciendo
lo mismo. ;Qué estamos haciendo? Estamos proyectando nuestras
necesidades. Comenzamos a atribuirle a esa persona lo que probablemente
nos hace falta e imaginamos realidades que no existen en esa persona, ya
que generalmente -si llegamos a conocerlo- nos llevamos grandes sorpresas.
Probablemente no estd solo, sino esperando un amigo. Lee de aburrido y
con sus lentes no ve ni jota. (;Cudntos pololeos y matrimonios se han basado
en este mecanismo proyectivo, que después de un tiempo, dejan al
descubierto su potencial destructivo: y allf es cuando decimos “Pucha, jcémo
puede haber cambiado tanto esta persona!)

Es importante decir que este mecanismo proyectivo es también muy
litil, pues nos permite adelantar y suponer hipétesis probables frente a
situaciones que debemos vivir. Es decir, tiene también una funcién
anticipatoria, de exploracién, de bisqueda de alternativas que guiardn
nuestras conductas futuras. Pero, desafortunadamente, la mayoria de las
veces nos equivocamos. Confundimos “el mapa con el territorio”.
Confundimos nuestro mapa interior (nuestras ideas, creencias, necesidades)
con lo que realmente sucede “alld afuera”. La comprobacién a esto es simple:
prueben a pararse e ir donde esa persona del café y preguntarle quién es y
qué hace. Esa serfa una actitud sana y realista, de manera de acortar la
brecha entre nuestra proyeccién de ella y lo que esa persona realmente nos
dice sobre ella misma. Se llevardn sorpresas. Lo mismo sucede con un drbol
0 un paisaje.

:Cudndo vemos, qué vemos? ;Estamos viendo realmente o estamos
imaginando lo que deseamos? Estoy de acuerdo con la idea de que no hay
algo observado, independiente del observador. Es decir, la subjetividad in-
dividual no estd divorciada de la “realidad”; la propia subjetividad estd
entrelazada con ella. Sin embargo, creo que es posible disminuir -al grado
minimo- estos prequicios que no nos permiten percibir mds completamente lo
que sucede a nuestro alrededor. Es decir, (aunque suene poco académico)
creo que es deseable y posible disminuir la subjetividad personal, de forma
de percibir con mds exactitud la realidad.

La objetividad no existe sino como concepto ideal, pero creo que la

1editacién permite aclarar, enfocar ese limite borvoso que existe entre nuestra
ercepcion y los acontecimientos externos.
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Vivir el presente: el aprendizaje se da en la intensidad del aqui y ahora

Cuando pequeiio aprendi fisica, geometria, biologia y matemdrticas
subiéndome constantemente a los chirimoyos y paltos que habia en la quinta
de mi casa. Fisica pura, pues al caerme, supe para siempre lo que era la fuerza
de gravedad. Luego, en el colegio me dijeron que la formula era: F= Gm m,
/ d,?, pero eso era una formulacién nemotécnica para una nocién que ya
estaba aprendida para toda la vida. Ya estaba encarnada. Aprendi sobre las
texturas, los sabores de las hojas, la tierra, los animales que vivian, tuve un
aprendizaje sensorial y mental que tenfa una condicién que quiero enfatizar:
yo estaba inmerso en mi propia actualidad, estaba ahi, fisica, sensorial y
temporalmente.

Cada uno de nosotros puede dar testimonio de que lo que aprendié
de verdad (aquello que no se olvida ficilmente, aquello que nos marca para
todo el resto de la vida, sea positivo o negativo) es vivenciado como una
experiencia en el aqui/ahora simultdneo.

Lo “vivenciamos”, es decir estamos presentes en carne, hueso, mente y
espiritu. Y esto se explica de manera muy simple: cuando estamos en el
presente estamos conectados con nuestro cuerpo, con nuestro completo
organismo. Se podria afirmar que el estar presente es estar completo, unificado,
donde todas nuestras potencialidades estdn actualizadas y, por lo tanto, en
su mdxima capacidad de aprendizaje.

La mdxima intensidad perceptiva -indispensable para todo aprendizaje
permanente- sélo es posible en el tiempo presente.

La meditacién tiene la virtud de traernos al presente. Nos conecta
siempre con nuestro organismo (cuerpo/mente/espiritu), al permitir no
identificarnos con nuestros pensamientos, los que impiden nuestro contacto
real con el conocimiento y, ademds, haciendo conscientes nuestras
proyecciones.

¢Como es que los niiios aprenden tan rdpido? Porque precisamente su
actividad mental no estd todavia contaminada de prejuicios y ademds, porque
ellos viven el presente permanente. No especulan sobre el futuro, no se
quejan de su pasado: simplemente, estdn ahi, atentos, sensibles, sin prejuicios,
abiertos a los que la realidad les muestra. Me atrevo a afirmar que ellos ven
la realidad de manera mds directa que nosotros los adultos. Lo hacen sin
mediacién, con mds inocencia; lo hacen con ojos transparentes.

La meditacién como camino de aprendizaje real y continuo
La meditacién tiene hoy muchas aplicaciones: se la usa para relajarse,

ganar en productividad, bajar los indices de ira, etc. En lo personal, me
importa la meditacién en cuanto posibilidad de encontrarse con ese algo dentro
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de uno, que estd mds alld de las creencias, ideas y respuestas que todos
acumulamos desde nifios. El meditante frecuente desarrolla la capacidad de
abrir su mente y su corazén a nuevas e insospechadas realidades, cualidad
indispensable del aprendiz permanente.

Es muy importante destacar que estos dos mecanismos descritos: la
incorporacién de una visién de mundo y el mecanismo proyectivo son parte
ineludible de nuestra formacién como seres humanos. En rigor, no son ni
buenos ni malos, sino mds bien, podemos usarlos para nuestro
desenvolvimiento o para crearnos dificultades. Un ejemplo: la empatia -esa
capacidad de ponerse en los zapatos de los Aemis- se produce en gran medida
gracias a nuestro mecanismo de proyeccién.

La prictica de la meditacién en la escuela constituye una alternativa
para superar esta paradoja de nuestra estructura social: ¢Cémo transmitir
conceptos, ideas, valores, sin que estos se conviertan en un impedimento
creativo, sin que se conviertan en murallas que limiten la biisqueda de nuevos
conceptos, ideas y valores? ;COmo mantener una zona inocente, fresca, sin
prejuicios, de manera de mantenerse en la actitud de un nifio que “se
sorprende”, del que encuentra siempre nuevas posibilidades mds alld de lo
aprendido hasta ese momento?

Creo que una alternativa real son las prdcticas meditativas. Ademds,
estoy convencido que esta técnica es muy ttil para el desarrollo de la
creatividad, ya que permite crear ese espacio “vacio fértil”, como decfa
Frederick Perls, desde donde surgen las grandes introvisiones y las grandes
ideas. Cuando se huele el perfume de la libertad que se percibe al contactar
eso, es dificil dejarse arrastrar por “cantos de sirenas” y promesas de
satisfaccién materiales, tan burdas y sometedoras. Se comienza a adquirir
una libertad prometedora que conduce a la capacidad de desarrollar ideas
propias, de aprender veloz e integralmente, de actuar creativamente, de
vivir el presente con intensidad.

:Serd hora que los colegios y universidades comiencen a integrar la
meditacién a su curriculo como prictica transversal? ;Asi como se hace
gimnasia para mantener el cuerpo vigoroso, no habrd que poner a nuestros
chicos y chicas a meditar para que aprendan a “sacarse los lentes” y abran su
mente y corazén? ;Habrd llegado la hora de que —ademds de fomentar el
uso precoz del computador y del inglés- ensefiemos a nuestros hijos y alumnos
otras pricticas que los habiliten para explorar su propio mundo interior y
asi descubrir las claves de su capacidad permanente de aprender?

Hay miiltiples formas de meditar. El estar sentado -con los ojos
cerrados- es solo una de ellas. El Yoga es una forma de meditacién y ya se
practica en varias escuelas. Igual sucede con el Tai Chi (que ya ha sido
incluido como ramo en la carrera de Psicologia de la Universidad del Pacifico).

También hay meditaciones en movimiento y toda una gama de
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posibilidades para explorar: las meditaciones de Osho, meditaciones Sufis,
meditacién Zazen, entre muchas otras alternativas que se ofrecen hoy en
nuestro pafs.

Asi que, manos a la obra, manos juntas sobre las rodillas y... ja buscar
la felicidad!, igual que mi querido y gordito Buda.

iBuen viaje!
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