
Para la renovación de la educación se pude recurrir al pasado. La historia de la 
innovación educativa, de los innovadores, también es una estela de primicias 
inéditas. Ocurre tanto en concepciones pedagógicas como en metodologías. 

El primer método de enseñanza no fue el diálogo socrático, sino la meditación. 
Sus sentidos eran radicalmente diferentes. La enseñanza de la meditación no 
toma como referencia didáctica el saber, sino el ser. El saber no define toda la 

educación, porque apenas alcanza lo interior de lo exterior. El ser es el centro de 
la educación y su experiencia es clave para ordenar la periferia. En nuestra falsa 

sociedad del conocimiento, esta toma de conciencia es crucial; y, como siempre, 
es más oportuna que nunca.

Agustín de la Herrán Gascón
Profesor de la Universidad Autónoma de Madrid. Coordinador

Apuntes de Pedagogía: 
Meditación y Educación
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Meditación, mindfulness… ¿Tienen sentido estas 
prácticas en las aulas de colegios, institutos y 
universidades? ¿Se trata de una moda que vie-

ne y pasará, como otras? 
Habitualmente, la educación se centra en facilitar 

aquellos aprendizajes que se han considerado necesarios 
para que las nuevas generaciones se puedan desenvol-
ver en su circunstancia social y cultural. Normalmente, el 
objetivo general del docente ha sido facilitar tanto esos 
saberes como las herramientas para alcanzarlos. Inicial-
mente, muchos de aquellos conocimientos han sido cues-
tiones ajenas al alumno, que los adquiría y almacenaba. 
Desde la etapa de infantil hasta la universidad, el propósi-
to didáctico en las aulas era esa adquisición significativa y 
relevante, unida al desarrollo de competencias genéricas 
e instructivas.  

Para conseguirlo, una de las claves funcionales era que 
el alumno estuviese concentrado, atento. Ahora bien, 
¿quién facilitaba a los estudiantes una herramienta que 
les ayudase a concentrarse? De otro modo: para aprender 
y formarse, el alumno ha de estar tranquilo, sin presión 
y sin estrés significativo. Pero, si la realidad que le rodea 
no lo favorece, ¿cómo ayudarle, cómo puede un docente 
orientarle y facilitar su acceso a ese estado interior, tanto 
en la escuela como fuera de ella? 

Inmersos en una sociedad tecnológica y global que 
produce, a la vez, infoxicación e hiperestimulación en to-
dos sus miembros, la dinámica en las aulas no coadyuva 
a ese silencio, a esa pausa, ni a esa serenidad necesarias 
para educarse más allá de los aprendizajes y conocimientos 
ordinarios. En este contexto de aceleración y exterioriza-
ción de las personalidades -del que los docentes también 
participan-, se recurre a generar climas de aprendizaje con 
elementos de control externos: mandar callar, mantener el 
control del aula mediante la figura de autoridad del docen-
te, etc.  Esto causa conflictos y situaciones de tensión en el 
grupo y en las personas. 

La conciencia de una situación puede modificar una de-
terminada conducta. En muchas ocasiones, ni los propios 
alumnos perciben que están en movimiento o hablando. 
El niño o el adolescente tiene estrés, conflictos, temores, 
incertidumbres que lo acompañan, que forman parte de 
él y de los que ni siquiera es consciente. En multitud de 
ocasiones, estas adherencias dificultan tanto su aprendizaje 
como su relación con los demás. Tomar conciencia de que 
su cuerpo está en movimiento, de qué siente si ha tenido 
un conflicto, del miedo a equivocarse o a no conseguir los 
objetivos marcados, son caminos para poder superar las 

En el aula...
¿meditación o mindfulness?

Susana Herradas Martín 
Profesora del CPB Virgen de los Remedios (Colmenar Viejo, Madrid). Maestra de reiki
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dificultades. La seguridad no se encuentra fuera: se en-
cuentra en su mundo interior, un lugar seguro en ellos que 
puede ayudarles a afrontar los retos del día a día. Por ello, 
el compromiso del docente educador es facilitar a sus alum-
nos una herramienta útil que les permita, desde los tres 
años de edad y a lo largo de toda su escolaridad, acceder a 
ese mundo interno. La cuestión es cuál y cómo.

Desde mediados de los años 70, numerosos estudios le-
gitiman a la meditación como herramienta para alcanzar 
el equilibrio interior, mejorar la concentración, favorecer 
la conciencia corporal, eliminar hábitos perjudiciales, etc. 
La meditación ayuda a detectar la inquietud de la mente, 
que muchas veces produce una imagen distorsionada de 
sí mismo y dificulta la atención y la concentración. Apren-
der bien pasa por concentrarse, por darse cuenta de que 
la mente viaja, de que puede alejarse y regresar al foco 
con la pausa. De cuando en cuando, es necesario ser ca-
paz de parar, de detenerse, de llegar al silencio, de tomar 
conciencia del cuerpo y de reconocer las sensaciones y de 
relacionarlas con emociones, sentimientos y palabras. Esta 
es la base del desarrollo de las habilidades sociales. ¿Cómo 
van los alumnos a trabajar en equipo, si no son capaces de 
identificar qué sienten al entrar en contacto con diferentes 
personalidades? Necesitan experimentar y trascender sus 
límites personales en interacción con los demás. Esos lími-
tes se superarán desde la calma y la relajación, no desde el 
bloqueo o la presión. 

El trabajo continuado en la meditación favorece una mo-
dificación en la estructura cerebral que mejora la atención 
y concentración de manera significativa. Los pensamientos 
son estructuras de un sistema psico-neuro-inmuno-endo-
crinológico, que puede incidir en la segregación de hormo-
nas del estrés o de factores de protección y serenidad. Por 
esta razón, un foco de interés de las Neurociencias consiste 
en prestar atención de una manera determinada, en ser 
capaces de observar los propios pensamientos para lograr 
modificarlos de forma positiva. Es decir, en detenerse en 
‘quién piensa’ o ‘desde dónde pienso’, teniendo en cuenta 
que la mente es una herramienta de supervivencia cuyo 
funcionamiento puede y debe conocerse. 

La meditación no es una técnica. La meditación en el 
aula se puede trabajar de múltiples maneras. Tal vez, la ma-
nera ortodoxa budista no sea la más adecuada para llevar 
a cabo este objetivo con los alumnos. Quizá sí pueda serlo 
para la autoformación de un profesor, aunque no lo sea 
para todos los docentes. 

La técnica del mindfulness se dibuja como una herra-
mienta funcional en las aulas, por su metodología sencilla 
y versátil, aplicable a los tiempos y espacios del día a día en 
la escuela y el instituto. El mindfulness es un modo de in-
troducir en las aulas estas técnicas milenarias, contrastadas 
durante décadas. El mindfulness nos ofrece prestar aten-
ción, de manera deliberada, al momento presente, tenien-

do conciencia de los pensamientos y de las emociones que 
se suceden en la mente. 

Desde esta técnica, la mente se observa de manera no 
reactiva, sin juzgar, con actitud bondadosa y compasiva. Se 
observa el pensamiento, se provocan cambios en el mis-
mo pensamiento, se inicia un proceso de autoconocimien-
to que redirige la energía formativa hacia otros objetivos. 
Se transforma el sufrimiento o el estrés en un proceso de 
aprendizaje, accionando el sistema parasimpático cerebral 
que pone sobre la mesa los valores. Parar, respirar, observar, 
elegir: este es el eje de trabajo en el mindfulness. 

El interrogante es cómo acercar al alumno esta herra-
mienta, si no se ha experimentado como docente este ca-
mino de aprendizaje. Lo primero es conocerlo. Lo segundo 
es practicarlo de manera correcta el tiempo suficiente. Solo 
entonces, desde la coherencia, será posible, poco a poco y 
quizá en el marco de un ‘proyecto de innovación didáctica’, 
desarrollarlo y evaluarlo con otros docentes cuya motiva-
ción formativa pueda anhelar una educación más allá de 
la instrucción, como no puede ser de otra manera, si de 
educación se trata. n
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Meditación e intuición
Mirari Ederra Lacruz. Maestra de Primaria. Maestra de yoga 

interior. También nuestra sociedad y nuestra educación se 
están reajustando. Para algunos, la realidad social segura y 
autocomplaciente construida en torno al bien-estar –en lu-
gar del bien-ser–, se está viniendo abajo, por una profunda 
crisis en el sistema educativo tradicional que la mantenía y 
que a su vez generaba. 

Aprender a surfear con la tabla de la propia vida en la 
realidad líquida emergente –como apunta Bauman (2000)– 
va a requerir un grado de autoconocimiento con una nueva 
base de identidad y un compromiso sólidos. Pero, además, 
va a precisar personas equilibradas y adaptables a diferen-
tes escenarios y ritmos de transformación externos. Quienes 
dispongan de una formación insuficiente, quienes se despis-
ten o titubeen, podrán caerse de su tabla. Una alternativa 
será reforzar su anclaje interno y desarrollar la integración 
y el equilibrio necesarios de su personalidad. Para todos, la 
flexibilidad, la intuición y la capacidad creativa serán dispo-
sitivos útiles que convendrá llevar incorporados a la tabla. 
Ante los cambios externos, acelerados y contradictorios, las 

El déficit de atención y la hiperactividad ha dejado de 
ser un diagnóstico infantil. Las dificultades para regu-
lar la impulsividad, gestionar las emociones y dirigir 

conscientemente la mente son muy comunes también en 
la edad adulta. Esperamos que los alumnos se den cuenta 
de lo que hacen, dicen y piensan, cuando nosotros mismos 
tenemos dificultades para parar, silenciarnos y escuchar 
atentamente qué pasa en nuestro interior. La meditación es 
un sendero de largo recorrido y con muchas estaciones que 
nos permite experimentar, progresivamente, mayor con-
ciencia de lo que esencialmente somos y gestionar mejor 
nuestra personalidad. Oriente y Occidente se han unido por 
la globalización en la meditación. Hoy tenemos la oportuni-
dad de vivir y educar integrando mente y corazón. 

Según el ser humano va siendo capaz de silenciar el ruido 
de su mente y despertando a su verdadero ser, su mun-
do externo también cambia. Se produce así un paulatino 
reajuste de la personalidad (ego) a una expresión externa 
cada vez más auténtica y coherente, que satisface más el 
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recursos o conocimientos innovadores exteriores, sino por 
todo lo contrario. La mayor innovación pedagógica radica 
en nuestro interior. Un camino es la estimulación de la in-
tuición. La intuición es un puente a otra sabiduría que, le-
jos de contribuir a la separatividad, interrelaciona y unifica 
al ser humano. La intuición ilumina nuestra mente analítica 
y ensancha nuestro corazón. Se cultiva a través del silencio 
interno de la mente, y potencia el amor, la fuerza de vo-
luntad y la conciencia. Como docentes, puede guiarnos y 
transmitirnos aquello que necesitamos crear, desarrollar o 
aplicar en el aula a cada momento, para ofrecer experien-
cias de aprendizaje verdaderamente significativas al alum-
no, en las que su propia sabiduría interna sea estimulada, 
en las que aprenda por descubrimiento propio y desarrolle 
sus cualidades e inteligencias múltiples a través de su pro-
pia intuición, creatividad y conciencia.

Toda persona tiene estas posibilidades, con independen-
cia de que su educación las haya cultivado. Lo normal es 
experimentar dificultad al comienzo. Enseñar a aprender 
a estar en silencio es uno de los mayores retos educativos 
que la escuela tiene ante sí, y una de las enseñanzas más 
útiles que se pueden hacer. Esta necesidad no demandada 
es tanto más evidente en un sistema educativo hiperactivo 
y con déficit de atención en lo esencial. El cambio no pue-
de a venir de afuera. En última instancia, depende de cada 
uno de nosotros. La metodología es la meditación. 

Cuando un profesor se embarca, bien en la aventura 
de meditar en clase con sus alumnos, bien en practicar 
otras actividades que estimulen su mente contemplativa 
(yoga, tai-chi, chi kung, artes marciales, etc.), realiza una 
acción profundamente orientadora. Como tutor, está con-
tribuyendo al desarrollo de una educación con base en la 
conciencia, donde profesor y alumnos crean un espacio 
de aprendizaje y educación orgánico, significativo y rele-
vante. En él, la conciencia y la serenidad, la vida sentida, 
brotan espontáneamente, ayudando a crecer a todos. No 
hay estación de llegada en este sendero que se abre con 
la meditación, ni verdades absolutas en cada parada. Tan 
solo, quizá, la incertidumbre que nos permite hacer cami-
no interior al avanzar.  n

aulas de las escuelas, los colegios, los institutos y las univer-
sidades se encuentran, también, en plena experimentación 
y transformación. De hecho, se abren a nuevas metodolo-
gías que puedan permitir a sus alumnos desarrollar las capa-
cidades necesarias para surfear en olas intensas que todavía 
no han llegado.

En este maremágnum, se hacen esenciales, eventual-
mente, los contrapesos: la posibilidad de serenarse, de acu-
dir a la naturaleza, de silenciarnos, de no hacer nada, de 
tomar conciencia de lo que estamos soltando para que, del 
vacío creador de ese momento, pueda surgir algo nuevo. El 
fin de una era y el inicio de otra, el fin de cualquier ciclo de 
nuestra vida y el inicio de otro conllevan siempre finales o 
muertes y nuevos ciclos de vida. Esta pérdida es la desinte-
gración de aquello que a nuestra personalidad le resultaba 
verdadero e interesante y, por tanto, con lo que se identi-
ficaba. La clave es determinar qué perder para crecer. ¿La 
muerte de qué? ¿Qué dejar atrás? Dicho de un modo más 
directo: ¿Qué no vale ni funciona hoy tanto en la vida como 
en el aula? ¿Qué falta? ¿Qué sobra?

La intuición, la fluidez y la flexibilidad posibilitan una utili-
zación de la mente diferente. Para ello se requiere dudar de 
la identificación cierta entre la persona y su mente analítica. 
Se trata de tomar conciencia del ser que subyace a ella y la 
sustenta. De entrada, no resulta fácil dejar la mente analítica 
en segundo plano. El proceso requiere comprensión, coraje. 
Sin embargo, salir de su fragmentación puede crear posibi-
lidades educativas más holísticas y profundas, tanto hacia la 
realidad en general como hacia el ser humano en particular. 
La sabiduría y capacidades provenidas de la mente intuitiva 
permiten vivir y educar en mayor resonancia o armonía con 
la naturaleza. Para optar a una educación polarizada en la 
conciencia necesitamos vaciar al máximo nuestra mente, en 
lugar de embotarla de información.

Las implicaciones didácticas y metodológicas de este 
cambio de orientación educativa no pasan por técnicas, 
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Sin embargo, en gran medida, se recupera y actualiza el 
legado metodológico de grandes pedagogos del siglo XX: 
el “aprender haciendo” de Dewey, Freire y la pedagogía 
de la autonomía, Bandura y la teoría del aprendizaje social, 
Freinet y el trabajo por rincones, la pedagogía científica de 
Montessori, la educación armónica de Pestalozzi y la Peda-
gogía activa y tantos otros, en una sociedad con una grave 
crisis de valores, aderezada con una saturación tecnológica.

Según Franco, C., Mañas, I., Cangas, A. J., Moreno, E. 
y Gallego, J. (2010), el perfil apropiado del estudiante ac-
tual viene caracterizado por los siguientes elementos: es un 
aprendiz activo, atento, autónomo, estratégico, reflexivo, 
cooperativo y responsable. Sin duda, esto exige un gran 
cambio de mentalidad en la cultura dominante del alum-
nado que requiere de un entrenamiento y una atención 
especial, que puede conseguirse con el mindfulness. Es-
tando de acuerdo con él, creemos que omite a las familias 
cuando habla de ese entrenamiento y atención especial. La 
importancia de las familias es fundamental para que ese 
entrenamiento arraigue. Pero en la actualidad, pocas de 

El objetivo de este artículo es definir el 
mindfulness1 como una práctica que 
puede contribuir eficazmente a la mejora 

de la convivencia escolar. 
El sistema educativo ha de responder, entre 

otros retos, a cambios en actitudes y hábitos 
que la sociedad experimenta y traslada a niños 
y adolescentes. Actualmente, en los centros es-
colares, estamos presenciando una aparente di-
namización de la educación con la utilización de 
metodologías activas de enseñanza-aprendizaje 
y sistemas alternativos de evaluación, donde se 
va enseñando al alumno a ser el gestor de su 
propio aprendizaje junto a otros. Esto obliga, 
también, a cambiar contenidos e implica, de la 
misma manera, al profesorado, al alumnado y a 
las familias. Quizá el impulso de estos cambios 
esté también relacionado por el incremento de 
diagnósticos de TDAH, de trastornos relacio-
nados con el espectro autista, de trastornos y 
problemas en la adquisición del lenguaje y el au-
mento de la desmotivación. Si así fuese, aunque lleguen un 
poco tarde, bienvenidos.

Mindfulness
y mejora de la convivencia

Dra. Mar Cortina Selva. 
Psicopedagoga y orientadora IES Teulada (Alicante). Maestra de mindfulness

1  Mindfulness es la traducción al inglés de la palabra pali sati, que significa 
conciencia, atención y recuerdo. Mindfulness se ha traducido al español como 
“conciencia plena” o “atención plena”.
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ellas reúnen las condiciones como para dedicar el tiempo 
que una educación familiar así, requiere. Cuando decimos 
‘familiar’ nos referimos, idealmente, a la formación de to-
dos los miembros de la familia del alumno. No obstante, la 
ausencia de estas condiciones no ha de suponer un impe-
dimento para que el mindfulness no pueda implementarse 
en la educación escolar. Esta técnica favorece actitudes y 
valores cuyo cultivo se entronca directamente con la mejora 
de la convivencia (Kabat-Zinn, 2003):

◗  No juzgar, siendo conscientes del constante flujo de jui-
cios y de reacciones a experiencias, tanto internas como 
externas, para así poder salir de ellas. El mindfulness 
desarrolla la aceptación plena del otro.

◗  Paciencia, mostrando con ella que comprendemos y 
aceptamos el hecho de que, a veces, ni las cosas siem-
pre son como nos gustarían, ni las personas siempre 
reaccionan como desearíamos. Es decir, permitir que las 
cosas sucedan a su debido tiempo. El mindfulness de-
sarrolla la tolerancia.

◗  Mente de principiante o actitud mental por la que se 
está dispuesto a ver las cosas como si fuera la primera 
vez y a mantenerse abierto a nuevas potencialidades. 
El mindfulness favorece que el practicante siempre se 
considere un aprendiz. Por ello cultiva la humildad.

◗  Confianza, ganando en autoestima, autoconsideración, 
tratando de cuidar nuestra vida, cultivando y desarro-
llando todo aquello que identificamos como bueno y 
saludable. El mindfulness desarrolla la confianza básica 
en uno mismo y en sus sentimientos desde donde se 
propicia la serenidad y la no-reactividad.

◗  La sabiduría del no-hacer, aprendiendo a observarse, 
a ser testigos de nosotros mismos, como si viésemos 
al protagonista de una película, sin identificarse. Des-
montar la cadena ‘pensar-sentir-actuar’, desconectar 
el blucle ‘acción-reacción’. Dejar que las situaciones, 
emociones y reflexiones se produzcan y se asienten. El 
mindfulness desarrolla la capacidad de reaccionar en su 
debido momento, con la persona adecuada y del modo 
más respetuoso posible.

◗  Aceptación, que significa ver las cosas como son en el 
presente. Consiste en mostrarse receptivo y abierto a lo 
que uno siente, piense y ve, y aceptarlo. El mindfulness 
enseña que la aceptación es el primer paso para poder 
cambiar la actitud y la situación.

◗  Ceder, dejar ir, soltar significa no apegarse, desterrar 
aquello que identificamos como tóxico o negativo. El 
mindfulness enseña a aceptar que la vida es cambio y 
fluidez.

Kabat-Zinn (1990) describió el mindfulness como la capa-
cidad de llevar la atención a las experiencias del momen-
to presente, aceptándolas y sin juzgar. Paulatinamente, se 
adquiere conciencia de ellas y, como consecuencia, se va 
reconociendo que la propia manera de ver las cosas es par-

cial y relativa. O sea, que lo que se hace es interpretar, ver 
las situaciones bajo el prisma personal, esto es, según sus 
experiencias, necesidades, miedos y carencias.

Resulta imprescindible subrayar que la técnica básica 
que utiliza el mindfulness es la meditación, cuya práctica 
produce cambios bioquímicos en el cerebro, asociados a 
emociones más positivas y a mejoras en la función inmune 
del organismo (Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Roser-
kranz, Muller & Santorelli, 2003). También se ha compro-
bado que las personas que emplean más la zona izquierda 
del cerebro tardan menos tiempo en eliminar las emociones 
negativas y la tensión, al tiempo que se produce una re-
ducción de emociones como la ira y la ansiedad (Brefczyns-
ki-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson & Davidson, 2007).

No tendría sentido impartir o enseñar mindfulness, si el 
o la profesora no lo practica y encarna, porque una de las 
principales claves de su éxito es el profesor como mode-
lo y espejo: su actitud consciente facilitará el desarrollo de 
esta misma actitud en los estudiantes. Según Schöeberlein 
(2009), los maestros que practican mindfulness reúnen una 
serie de cualidades que inciden de manera directa en la 
mejora de la convivencia en el centro y en el aula:

– Son más conscientes de sí mismos.
– Están más conectados con los alumnos.
– Son sensibles a las necesidades de sus alumnos.
– Mantienen el equilibrio emocional.
–  Promueven una comunidad de aprendizaje que alien-
ta el desarrollo académico, emocional y social de los 
niños.

–  Se esfuerzan tanto personal como profesionalmente.
–  Saben gestionar y reducir el estrés.
–  Mantienen relaciones sanas, tanto en casa como en el 
trabajo.

La práctica y enseñanza de mindfulness es crecientemente 
asumida por la comunidad científica, incorporándolo con 
normalidad a la ciencia occidental y no requiere ningún tipo 
de creencia religiosa o cultural ajena a los constructos cien-
tíficos más actuales. n
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Introducción
Durante miles de años se ha recurrido a la meditación para 
ir más allá de los pensamientos agitados y estresantes. Se ha 
comprendido como una vía hacia la paz y la claridad de la 
conciencia del momento presente. La variedad de técnicas 
de meditación y tradiciones son muchas, pero su esencia es 
una sola: el desarrollo de la conciencia. A veces, la concien-
cia se compara con una película de nuestra vida, pero no es 
una película continua. Al contrario. Según el doctor Weiss 
(2012), la sensación de tener conciencia procede de la tota-
lidad de la experiencia. En términos de cableado cerebral, la 
conciencia depende de cientos de billones de conexiones si-
nápticas que generan circuitos eléctricos entre sus 100.000 
millones de neuronas (Hanson & Mendius, 2011).

Como meditadores e investigadores, hemos podido 
comprobar que la cantidad de artículos sobre el cerebro ha 
aumentado significativamente en los últimos años. Algunos 
de ellos se han ocupado de la meditación y de sus correlatos 
orgánicos, no solo cerebrales. A la luz de ellos, podemos 
empezar a entender qué ocurre en el cerebro durante la 
meditación. En conjunto, constituyen una base científica en 
la que articular una mejor comprensión de la meditación en 
personas que han recorrido este camino formativo basado 
en la conciencia.

Efectos de la meditación
A partir de 1970, las investigaciones sobre los efectos de 
la meditación en el organismo comenzaron a mostrar los 
múltiples beneficios en la salud y el bienestar de los prac-
ticantes. En las últimas décadas, las nuevas herramientas 
como la resonancia magnética funcional (IRMF) –un modo 
de imagen que proporciona información detallada sobre 
la conectividad estructural del cerebro–, el encefalograma 
(EEG) –que mide los niveles de electricidad cerebral– y el 
tomógrafo por emisión de positrones (TEP) han aportado 
un conocimiento extraordinario. En resumen, han confir-
mado que, durante la meditación, se producen cambios 
regionales en el flujo sanguíneo y el metabolismo de varias 
zonas de cerebro. Así, algunas se vuelven más activas desde 
un punto de vista metabólico, como la corteza prefrontal 

izquierda (asociada a la felicidad y los pensamientos posi-
tivos) y el sistema límbico (que genera las respuestas emo-
cionales).

El cerebro establece muchas conexiones a través del sis-
tema nervioso con el corazón y los vasos sanguíneos, por lo 
que no es de extrañar que la meditación tenga la capacidad 
de reducir el ritmo cardiaco, la presión sanguínea y otros 
parámetros potencialmente cardiosaludables (Benson, Ros-
ner & Marzetta,1973). Además, produce un mejor rendi-
miento del sistema inmunológico (Ospina et al., 2007). Así, 
en un estudio reciente sobre la función inmune (Infante et 
al., 2014), se asoció la práctica de la meditación a un mayor 
número de células NK (del inglés, natural killer), que son 
glóbulos blancos, encargados de detectar y luchar contra 
las infecciones.

Otras investigaciones recientes han analizado múltiples 
beneficios potenciales a través de cambios estructurales en 
el cerebro. Desde 2011, la neurocientífica Sara Lazar y su 
equipo de la Facultad de Medicina de Harvard indagaron 

¿Qué le sucede al cerebro
en la meditación?

Tania Muñoz Álvarez
Investigadora en educación. Universidad Autónoma de Madrid. Maestra de yoga
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sobre los efectos de la meditación en el cere-
bro humano. Se pudo observar que su práctica 
sistemática mantenida en el tiempo causaba 
un engrosamiento de la parte del cerebro responsable de 
la mayoría de los sentimientos, desde la emoción hasta la 
atención, el aprendizaje, la memoria y la percepción del 
dolor físico y emocional. El hipocampo izquierdo, impres-
cindible en el aprendizaje, las capacidades cognitivas, la 
memoria, concentración y la regulación de las emociones 
también había aumentado de grosor. Los estudios hallaron 
un aumento del tamaño de la materia gris en algunas zonas 
del cerebro, entre ellas las zonas prefrontales, relacionadas 
con la memoria funcional y los procesos de toma de deci-
siones. Asimismo, se apreció un aumento de la unión tem-
poro-parietal, asociada a las relaciones sociales, la toma de 
perspectiva, la empatía y la compasión, y una disminución 
de la materia gris en la amígdala, encargada de la genera-
ción de estrés y el miedo.

Luders y su equipo de la universidad de California 
aportaron evidencias sobre los beneficios de la medita-
ción para el cerebro. Apoyándose en la hipótesis de que 
la meditación produce cambios estructurales en este ór-
gano (Luders et al., 2009, 2012), hallaron que existe una 
relación directa entre la cantidad de ‘grificación cerebral’ 
y el número de años meditando, lo que indirectamente 
ilustraba la neuroplasticidad cerebral. La grificación es un 
proceso por el cual la superficie del cerebro sufre cambios 
para crear surcos estrechos que se pliegan y su formación 
tiene por fin promover y mejorar el procesamiento neu-
ronal. Eso significa que mientras mayor sea la cantidad 
de surcos o pliegues que tenga un cerebro, mejor será el 
procesamiento de información, la toma de decisiones y la 
memoria. Esto constituye una prueba de la neuroplastici-
dad cerebral o capacidad del cerebro para adaptarse a los 
cambios del entorno (Luders et al., 2012).

El doctor Singh Khalsa ha dedicado más de una déca-
da a recopilar material sobre los efectos de la meditación 
en la mente. En su libro “Your brain on yoga” (2012), 
explica cómo la práctica de la meditación cambia nuestro 
cerebro, ofreciendo grandes beneficios. Entre ellos desta-
có los siguientes: aumento de la sensación de bienestar, 
relajación y felicidad, por incremento de niveles de GABA 
(ácido gamma-aminobutírico), dopamina y oxitocina; re-
ducción de estrés por disminución de cortisol; mejora de 
la memoria, incremento del aprendizaje, por el aumento 

de materia gris en el hipocampo; es un antído-
to contra la depresión, ya que aumenta la acti-
vidad de la corteza prefrontal derecha, produc-
ción de estados de ánimo positivos; activación 
del sistema nervioso parasimpático e incre-
mento de la serenidad y equilibrio; mejora de 
la reflexividad, por el aumento del grosor del 
cerebro prefrontal y el refuerzo de conexiones 
neuronales, y mayor agilidad o velocidad de 
procesamiento de la información, tomas de 
decisiones con mayor facilidad y claridad.

Efectos del mindfulness
En el ámbito específico del mindfulness, entendido como 
un método o técnica de meditación, también se han rea-
lizado numerosas investigaciones. Bajo nuestro punto de 
vista, el mindfulness es una reformulación moderna de 
la meditación, que rescata de ella una parte –la atención 
plena– y la vincula a un aparato conceptual que puede 
resultar confuso y poco definido. Se trata de un factor 
terapéutico unido a un conocimiento fragmentado de la 
sabiduría oriental. Por ello, el mindfulness es, comparado 
con la meditación, superficial, incompleto, limitado y con 
un marcado carácter utilitario. A pesar de ofrecer resulta-
dos beneficiosos, conviene no confundirlo con la milena-
ria práctica de la meditación.

Dicho esto, según las investigaciones recopiladas por 
Siegel (2010) en su obra “Cerebro y mindfulness”, esta 
forma de meditación logra alcanzar elevados estados de 
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atención gracias a la disminución en la actividad del sistema 
nervioso periférico, una actividad sostenida del sistema 
nervioso central y una serie de cambios electroencefalográficos 
específicos. Hölzel et al (2011) constataron que la práctica 
del mindfulness media hora diaria durante ocho semanas 
provoca cambios mensurables en regiones del cerebro 
relacionadas con la memoria, el sentido del yo, la empatía 
y el estrés.

Otras investigaciones han demostrado que la práctica del 
mindfulness aumentaba las capacidades cognitivas (Tang 
et al, 2007), favorecía la autoconciencia en la regulación 
emocional, la capacidad de concentración y la atención 
ejecutiva, mayor aprendizaje explícito –que requiere aten-
ción, comprensión y consciencia– y superior prevalencia del 
aprendizaje implícito (Vago, 2014).  En cuanto al aprendiza-
je, se ha demostrado que, a base de practicar meditación, 
se puede fortalecer el circuito responsable del aprendizaje 
explícito o consciente, y reducir el circuito responsable del 
aprendizaje implícito o inconsciente. La neurociencia descri-
be cómo estos dos circuitos compiten en el cerebro ante 
un estímulo; por un lado, el circuito cortico-basal, responsa-
ble del aprendizaje implícito, que se trata de un aprendiza-
je inconsciente, con el que se aprenden pequeños hábitos 
de carácter automático, como ir en bici o reaccionar ante 
ciertos estímulos impulsivamente. Por otro lado, el circuito 
frontotemporal-parietal, responsable del aprendizaje explíci-
to, que es un aprendizaje más consciente. Un ejemplo sería 

la lectura de este artículo, que requiere de más atención y 
comprensión. Estos dos circuitos compiten y permiten la ad-
quisición de conductas aprendidas. El aprendizaje implícito 
tiende a prevalecer en nuestro cerebro y esto hace que, por 
ejemplo, aunque sepamos que es preferible no reaccionar 
negativamente frente a comentarios ofensivos, inconscien-
temente nos molesta y se nos hace difícil mantener la calma. 
En este sentido, recientes investigaciones han demostrado 
que, a base de practicar la meditación, se puede fortalecer 
el circuito explícito, que permite el análisis consciente de las 
situaciones que vivimos y la probabilidad de reaccionar de 
una manera menos automática (Stillman, 2014).

Conclusiones
En definitiva, la meditación puede, literalmente, cambiar 
nuestro cerebro. Los investigadores han hallado que esti-
mula su neuroplasticidad o capacidad de formar y modi-
ficar conexiones neuronales produciendo efectos saluda-
bles en el cuerpo y la mente, y desarrollando cualidades 
deseables como la calma, el autoconocimiento, la empa-
tía, la atención o el equilibrio interior, que sientan los ci-
mientos de un marco ético y educativo desvinculado de 
cualquier filosofía o religión. La meditación es una puer-
ta a la conciencia y un camino hacia el bienestar (Dors, 
2012). Si bien el cerebro humano es una de las estructu-
ras organizadas más complejas del universo conocido, es 
preciso saber que no es necesario entender la naturaleza 
de la conciencia en detalle para practicar y beneficiarse de 
la meditación en el ámbito personal y profesional educati-
vo. La meditación es una ciencia de la mente, pero, sobre 
todo, es una práctica personal que requiere un compro-
miso de tiempo y energía de manera sistemática. La ex-
periencia individual debe ser el laboratorio en que cada 
persona analice su validez, pues acordamos con Weiss 
(2012) en que la validación de la meditación no se en-
cuentra en la discusión sino en la práctica. De este modo, 
la meditación está llamada a ser un contenido relevante 
en el marco pedagógico presente y futuro, con capacidad 
para redimensionar y redefinir el sistema educativo hacia 
una formación compleja, plena y radical (Herrán, 2016) 
centrada en la evolución humana y orientada específica-
mente a la conciencia. n
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Una ley educativa no admitida por la 
Pedagogía –y sí por los maestros del 
bien común, como Lao Tse, Kung 

Tse, Siddhartha Gautama o Sócrates–, es 
que la práctica totalidad de las personas so-
mos seres predominantemente ignorantes, 
aunque esto también lo ignoremos normal-
mente. Lo que estamos construyendo y de-
jando de hacer, no tiene nada que ver con 
la sociedad del conocimiento, y menos con 
la sociedad de la educación. Desde nuestra 

escasa conciencia ordinaria y su modorra asociada, esta-
mos mucho más cerca del egocentrismo, de la inmadurez 

y de la barbarie, que del despertar. Incluso, desde la mal 
llamada ‘educación’, sus sistemas (locales, nacionales y 
supranacionales) y sus currículos (planificados, ocultos y 
descarados), mientras forman, adoctrinan (nacional, ideo-
lógica, religiosa, cultural, científicamente…), potencian-
do, en exceso y aceleradamente, la aparición de ciudada-
nos superficiales, parciales y sesgados. 

Y es que para sus construcciones, nuestra pseudo edu-
cación tiene vigas y traviesas entrelazadas. Las hay de va-
rios tipos, de los que destacamos dos: 

a)  Identificaciones entre creencias y conocimientos, aci-
cateadas por y para los ismos. 

b)  Procesos egocéntricos o ‘desde sí y para sí’, desarro-
llados por casi todos los sistemas humanos. 

Ismos y sistemas, lejos de ser “abiertos” (Bertalanffy, 
1979), son ‘cerriles’, por tanto, individualistas. Casi todo 
ser humano participa de estas formas de entender y de 
existir que, al estar tan extendidas, pasan desapercibidas. 
La educación y sus sistemas forman parte de ellas. Por eso 
la educación aún no se interpreta como desidentificación 
o descondicionamiento y trascendencia.

En general, lo que hacemos no es educar. La verdadera 
educación no se puede lograr sin atender, expresa y prio-
ritariamente, dos claves pedagógicas: 

a)  Retos radicales comunes, como la propia ignorancia, 
el egocentrismo y la inmadurez, la conciencia, el au-
toconocimiento, la universalidad, etc. 

Sin meditación 
no hay educación
Agustín de la Herrán Gascón
Universidad Autónoma de Madrid

LOS OBJETIVOS DE ESTAS LÍNEAS SON 
DOS: EXPRESAR ALGUNOS ERRORES 

COMPRENSIVOS Y FRECUENTES SOBRE 
LA MEDITACIÓN, Y DEFINIR ALGUNAS 
CLAVES DE SU METODOLOGÍA Y SU 

SIGNIFICADO PEDAGÓGICO
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b)  La metodología formativa que, validada durante mi-
lenios, conduce a ellos: la meditación.

Algunos errores comprensivos y frecuentes 
sobre la meditación  

El contexto anteriormente descrito secunda varios absur-
dos, muy relacionados entre sí, entre los que destacamos 
dos: 

◗  Conceptuarla desde las creencias: Creer no es co-
nocer, ni comprender. Conocer induce a dudar y a 
abrirse, que son moléculas comunes de la ciencia y la 
docencia. Comprender requiere observar, experimen-
tar y profundizar. Se traduce en claridad y conciencia 
aplicadas. Pueden ser buenas cualidades para ense-
ñar(se). Creer es responderse epidérmicamente –casi 
siempre desde conocimientos prestados o programas 
mentales–, y ello suele querer decir dejar de pregun-
tarse. Por eso, la creencia puede inhibir la razón. Si 
existencialmente “Somos nuestra razón” (González 
Jiménez, 2008), la creencia nos puede refrenar y, con 
ello, quebrantar lo que, desde la magna Grecia, se 
sabe que hay que educar. Por ello, comprender la 
meditación requiere haberla saboreado. A este cons-
tructo le ocurre como a la creatividad, un café o la 
enseñanza: que tiene poco sentido opinar, analizar, 
investigar, etc., si no se han probado. Por ejemplo, 
¿tiene sentido enseñar la ley de la gravitación univer-
sal, si no se ha leído los “Principia mathemática”, o 
si se ignora que esta ley no la ideó Newton, que sí la 
matematizó? En estas situaciones, “Quien habla, no 
sabe” (Lao Tse, 1996). Se colige de lo anterior que, 
desde estos referentes, no es posible comprender la 
naturaleza y el sentido de la meditación. Además, las 
creencias suelen estar al servicio de los ismos y de los 
sistemas egocéntricos, a la sazón, ‘sistemas de creen-
cias’. Por tanto, un quebranto añadido a la inconsis-
tencia experimental de las creencias es la escora indu-
cida por su parcialidad definitoria.

◗  Conceptuarla en función de sus efectos: cuando la 
meditación se considera con una actitud favorable y 
solo como una técnica, en seguida se piensa en sus 
efectos. Esto es, en que su práctica ‘se note’, en que 
‘me sirva’ y, si puede ser, ‘en que lo haga ya’. Este 
entendimiento vectorial y egocéntrico responde al 
esquema doble: ‘Si A, entonces B, siendo B algo des-
de mí y para mí’. Es un hábito de la razón propio de 
la sociedad del consumo. Pero la meditación no tiene 
nada que ver con el consumo. El cardenal Newman 
dijo en uno de sus “Discursos sobre la fe” que, aun-
que no todo lo útil sea bueno, lo bueno siempre era 
útil. La meditación es positiva y, por tanto, útil. Pero, 
de ordinario, se concibe al revés, esto es, en función 
de sus resultados (orgánicos, psíquicos, pedagógi-
cos, sociales…). Con frecuencia, esta interpretación 
la hacen tanto quienes la prejuzgan como quienes 
la practican y conocen superficialmente. En uno de 
sus libros más sabios, el Tao Te Ching, Lao Tse (1996) 
concluye: “En el Ser de las cosas está el interés, pero 

en el no ser está la utilidad”. 
Pues bien, la meditación se contem-

pla desde su ser (interés), no desde su 
no ser (utilidad). Al proceder así, casi 
todo lo que se siente y deduce de ella 
está mal. Por eso, quien medita ‘para 
que pase algo’, no la entiende en abso-
luto y nunca le pasará nada. Por la mis-
ma razón, el mindfulness, que se define 
por sus alcances –pese a ser “una prác-
tica milenaria en el budismo zen” (Thich 
Nhat Han, 2007), se ha popularizado. 
Sin ellos, no se sabría nada de él. Ahora 
bien, como se conoce por sus derivacio-
nes, realmente no se comprende. 
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Algunas claves de su metodología   
Meditar requiere formarse con un maestro/a de medita-
ción; contar con una buena orientación interna y disponer 
de una adecuada realización técnica y perseverancia. Pero 
¿qué es meditar? Meditar es practicar meditación. Hay 
muchas clases de meditación, pero siempre se realiza en 
un triángulo con varios vértices: 

a)  Lo que no es: No es analizar, reflexionar, indagar, 
pensar, y no solo es cuestión de técnica.

b)  Su acción: En cualquiera de sus variantes es una ob-
servación consciente de uno mismo, sin implicarse, 
sin comprometerse, más allá del ego o de la mente. 
Es una vía de conciencia, de creación de distancia en-
tre el ser y el ego, de crecimiento en el estado cons-
ciente, de despertar, de limpieza y de vaciamiento. 

c)  Su utilidad: Es experimentar la respuesta a la pregun-
ta “¿quién soy yo?”. La única forma de hacerlo es 
convertirla “en un asunto de vida o muerte” (Osho, 
2014), en el centro de la existencia, del ser. Solo des-
de el centro es posible vaciarse, perder el ego, morir, 
en este sentido. Es la mors mystica seguida del éx-
tasis de las tradiciones religiosas. En parte por eso, 
desde el zen la meditación es un entrenamiento para 
la muerte (Deshimaru, 1980). La meditación hace po-
sible vivir cada momento en un estado consciente.

Significado pedagógico radical de la meditación   
Es objetivamente extraño que el tándem ‘meditación-au-
toconocimiento’ no forme parte de la educación. Pero 
hay una explicación genética. De una parte, la Pedagogía 
de Occidente nació siamesa de la Filosofía con Sócrates. 
El maestro de Atenas destacó la relevancia del autoco-
nocimiento, pero no explicó cómo alcanzarlo. Quien sí lo 
hizo fue Siddhartha Gautama, el primer buda. Occidente 
ha seguido a Sócrates y a Kant –y en España, además, a 
Ortega y Gasset–, y sus religiones no han favorecido la 

interiorización. De otra parte, la educación occi-
dental –sobre la que ha pivotado la globalización 
pedagógica–, se ha saturado de ideologías, de 
políticas sociales, de ciencia, de Filosofía, de una 
Pedagogía de la adquisición y, en España, de una 
Psicología metida a Pedagogía sin disimulo, con-
tención o humildad epistemológica, que no ha 
ayudado a la evolución de la educación.

Obviamente, la inercia resultante no es hacia 
el cultivo profundo, la meditación o el autocono-
cimiento, sino a la identificación de las personas 
con su exterioridad (su nombre, nacionalidad, 
circunstancia, profesión, aficiones, conocimien-
to, personalidad, emociones, etc.). Pero el océa-
no no es su oleaje; como lo exterior  no es lo 
interior y no hay una conciencia clara de lo que 
está fuera y dentro: la plena educación no puede 
realizarse (Herrán, 2016). Mientras tanto, las per-

sonas fallecen confundiendo lo existencial con lo esen-
cial, esto es, sin conciencia ni experiencia de su verdadera 
identidad. 

La alternativa no puede ser parcial o dual, sino dialécti-
ca porque el centro de la circunferencia y su trazo externo 
se precisan. Esta conciencia, conjunción y armonización 
interna entre lo existencial y lo esencial siempre ha sido la 
tarea más importante de la Pedagogía, con independen-
cia de que se haya formulado así o se haya reconocido o 
no en los círculos académicos. Para todo ello, se requiere 
de una noción de educación ampliada, centrada en el fe-
nómeno total de la formación; a la vez, radical y periféri-
ca; necesaria, aunque no demandada; común a todos los 
contextos; comprendida como evolución personal y social 
del egocentrismo a la conciencia; centrada en el despertar 
de la razón y de la conciencia, etc. Una Pedagogía radical 
e inclusiva cuyo centro sea la meditación y cuya práctica 
comience en los dirigentes políticos –como hizo la prime-
ra Pedagogía de la historia en la antigua China–, en los 
medios, en los científicos, en los padres, en los profesores 
y finalmente en los alumnos. Mediante el yoga prenatal 
de la madre y hasta el final de la vida podemos obtener 
beneficios. n
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Educar amb emoció. 
Antón, M., Bellver, J., García, J., 
Segura, I. y Torres, L. (Coords.) 
(2017). Valencia: Generalitat 
Valenciana.

Con esta obra, el CEFIRE de Valencia, 
apoyado por la Generalitat 

Valenciana, inicia una colección de recursos 
para la formación pedagógica del profesorado, con el fin 
de dotarle de mayores y más actualizados conocimientos 
para la innovación e intervención educativa en educación 
Infantil, Primaria y Secundaria. 

En este primer trabajo, editado en formato CD, se 
busca contribuir a la educación de la persona atendiendo 
las emociones, desde treinta y ocho interesantes 
contribuciones pedagógicas relacionadas con ellas.  
Agrupa los capítulos en cinco bloques: Art i moviment, 
Experiènces, Neurociència, Metodología y Mindfulness, y 
un apartado que incluye vídeos.

El trabajo es verdaderamente novedoso. En sus 
apartados caben retos y proyectos innovadores, 
desarrollados por profesionales que saben lo que 
proponen como verdadera fuente de innovación 
pedagógica. Por ejemplo, hay capítulos dedicados al 
chikung, los koan, la danza, las aulas felices, el buen 
humor, el conocimiento interior, la magia, la ciencia, 
la creatividad, la neuroeducación, el coaching, la 
disciplina positiva, los libros, la resiliencia, el mindfulness, 
programas de formación para docentes, etc.

Todos sus autores saben de lo que hablan, tanto 
por su conocimiento experimental de los temas, que 
han sido llevados a término, y porque son o han sido 
profesionales de aula. La orientación es eminentemente 
práctica, pero sin renunciar a la necesaria clarificación y 
fundamentación de las propuestas más novedosas.

Nuevas perspectivas en la formación del profesorado.
Medina, A., Herrán, A. de la y Domínguez, C. (2017). Madrid: UNED.

L a obra presenta nuevas perspectivas de formación para el desarrollo profesional y personal de profesores 
y formadores y es de relevancia para el estudio de la Pedagogía en general y la Didáctica en particular.

Se ha pretendido, en línea con la anterior obra Fronteras de la investigación de la Didáctica (UNED, 2014), 
aportar nuevas visiones de los procesos de enseñanza-aprendizaje, asumiendo varias miradas, hasta compo-
ner un caleidoscopio actualizado y de futuro, en torno a protagonistas, modelos, modalidades, programas, 

prácticas innovadoras y futuras perspectivas formativas de docentes. Así, con perspectiva europea e iberoamericana, 
se desarrollan propuestas innovadoras sobre retos decisivos para la formación del profesorado en educación Infantil, Pri-
maria, Secundaria, Formación Profesional, universitaria y de adultos; desde el diálogo entre culturas y las políticas plurilin-
güísticas; las tecnologías de la información y la comunicación; la tutoría; la investigación e innovación en ecoformación; la 
educación inclusiva, la formación basada en la conciencia, etc.

La obra que presentamos se ha realizado con la colaboración e implicación de un adecuado número de autores que apor-
tan su experiencia docente e investigadora en estrecha relación con las auténticas expectativas, intereses y preocupaciones 
formativas de los docentes del nivel, marco o escenario de especialización donde se sitúan.

Hacia una Didáctica del Siglo XXI”. 
Herrán Gascón, A. de la, 
Domínguez Garrido, M. C., Ferreiro 
Gravié, R., Medina Domínguez, 
M. y Medina Rivilla, A. (2017). 
Selección de Lecturas. México: 
Editorial UNISAN.

Se presenta en este libro una muestra de ideas sobre 
la “nueva didáctica” que se gesta y desarrolla en 

diversos países e instituciones educativas y que fueron 
expuestas junto a la de otros colegas y amigos en el 
Congreso Internacional Didáctica 3.0, efectuado en 
la Ciudad de México en octubre del 2015. Fue una 
respuesta a las crecientes nuevas exigencias de la 
sociedad del siglo XXI, brindadas por cuatro destacados 
didactas españoles: el doctor Agustín de la Herrán, 
de la Universidad Autónoma de Madrid, y los doctores 
María de la Concepción Domínguez, Antonio Medina y 
María Medina de la Universidad Nacional de Estudios 
a Distancia de Madrid, así como por Ramón Ferreiro de 
Nova, Southeastern University de la Florida. 

Esta compilación de artículos contribuye a la 
diseminación de nuevas ideas, como nueva es la didáctica 
que acuñan con el sugestivo nombre de Didáctica 3.0. 
La intención es ser de utilidad para seguir construyendo 
entre todos un marco teórico que responda a las nuevas 
condiciones sociales de vida y educación y un punto de 
referencia para una mejor práctica docente en la que 
las tecnologías, las viejas y las nuevas, las físicas y las 
virtuales, hagan posible la formación del ciudadano que 
la sociedad democrática está demandando al magisterio, 
a nosotros los maestro y profesores.


