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Educacion Fisica para @ desarrollo de la consciencia: Una propuesta pedagdgica
Physical Education for the development of consciousness: A pedagogical proposal
CorndlioAguila
Universidad deAlmeria(Espafia)

Resumen: En este ensayo se presenta una propuesta pedagdgica en educacion fisica dirigida a favorecer un aprendizaje significativo
transferible alavida cotidianay unamayor conscienciasocial, apartir de laintegracion de mindful ness (consciencia plena) como base
onto-epistemol égica. Paradllo, enlaprimeraparte, seanalizae concepto de mindful ness desde su naturalezaesencial seglin laperspectiva
budista, que integra sus fundamentos morales y sus implicaciones politicas. Asimismo, se critica €l uso de mindfulness en e dmbito
educativo como unameratécnica, para, apartir de ahi, defender las posi bilidades de suinclusién como esenciaonto-epistemol 6gicadela
accion pedagdgica. Enlasegundaparte, se desarrollan los principios de esta propuesta de educacion fisicaenfocadaalaexpansion dela
conscienciano condicionadadel ser humano: unaeducacion fisicaorientadaal crecimiento personal y moral, que estimulelaparticipacion
politicay contribuyaalatransformacion social.

Palabrasclave: Mindfulness, corporeidad, educacion fisicatransformadora, ética, politica.

Abstract: Inthisessay, apedagogical proposal in physical education is presented aimed at promoting meaningful learning transferable
to everyday life and greater social awareness, based on the integration of mindfulness as an onto-epistemological basis. For this, in the
first part, the concept of mindfulnessis analyzed from its essential nature according to the Buddhist perspective, which integrates its
moral foundationsanditspolitical implications. Likewise, theuse of mindfulnessin the educational field iscriticized asameretechnique,
in order to, from there, defend the possibilities of itsinclusion as an onto-epistemol ogical essence of pedagogical action. In the second
part, the principles of this proposal of physical education focused on the expansion of the unconditional consciousness of the human
being are devel oped: aphysical education oriented to personal and moral growth, which stimulatespolitical participation and contributes

to socia transformation.

Keywords: Mindfulness, corporeslity, transformative physical education, ethics, politics.

L aeducacion (fisica) aescena: retosy dilemas

Laeducacion hoy diase enfrentaagrandesretosy dile-
mas ante lasimportantes'y continuas transformaciones que
se estan produciendo en todos los ambitos personaes y
socides. De acuerdo con Kirk (2008), 1os verdaderos retos
estan relacionados con latransferenciadel aprendizgje ala
vida, lasignificatividad y laautenticidad del conocimiento, y
la contribucion de lasingtituciones educativas alatransfor-
macion social. Sin embargo, losrecientes cambios acaecidos
en el dmbito educativo enfatizan su orientacioninstrumental
en un sistema dominado por competencias enfocadas a la
empleabilidad (Vicente, 2011), que podriatener efectos per-
judicialessobrelasalud mental, emociona y socia denifios/
asy jovenes (Cigman, 2008). Ante este escenario, numero-
sosautoresreivindican un cambio en e sistemaque garanti-
celaeducacion afectivo-emocional del alumnado, incorpo-
rando a los objetivos educativos rasgos como la confianza,
la mativacion, la resiliencia, € bienestar y la autoestima
(Hyland, 2013). Elloimplicariare-enfocar laeducacién hacia
el desarrollo personal y social, integrando las dimensiones
cognitivas, afectivas, moraes y espirituales por medio de
procedimientos de accion pedagogica que estimulen € de-
sarrollo delaconscienciadelosparticipantes, tanto d umnado
como profesorado (Gallifa, 2019).

Laeducacion fisica (EF) no escapa de esta orienta-
cién instrumental a amparo de las competencias (M éndez-
Alonsoetal., 2015; Vicente, 2011). Lavisién nedliberd dela
educacion refuerza la vision técnica mecanicista de la EF,
sostenida por e discurso de rendimiento y laconsideracion
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del cuerpo en su sentido biol 6gico-mecanico, que ocultalos
rasgos subjetivos de la corporeidad (Ferndndez-Balboa &
Prados, 2012). Al respecto, enlosUltimosafios, sehan multi-
plicado |as publicaciones sobre propuestas pedagdgicas a-
ternativas. Sinembargo, como planteaVicente (2010), lama-
yor parte de estos intentos se centran en variaciones con un
carécter eminentemente didéctico-técnico, exentos de fun-
damentos onto-epi stemol 6gicos sobre € sentido de nuestra
materiay del cuerpo que promueve. Paralelamente, lostam-
bién numerosos e interesantes ensayos que desde la teoria
critica se han formulado, salvo agunas excepciones (p.e.
Vicente, 2016), suelen adolecer defatadeorientacionesprac-
ticas. Este aparente divorcio entre pensamiento reflexivo y
propuestas didacticas no ayudaamejorar € valor delaEF,
realzando multiples incoherencias entre discurso y praxis:
por un lado, laEF proclamael desarrollo devaloresdemocré
ticos, € sentido critico, lapluralidady € respeto aladiversi-
dad, mientras, por otro, su practica reproduce las desigual-
dadessocides, lasjerarquias, lahomogeneizaciony e apren-
dizgjeacritico (Vicente, 2013).

Una EF que centre sus propuestas de cambio solo en
cuestiones técnicas, dificilmente podré contribuir a estimu-
lar lospotenciadlesdel aumnado, aformar ciudadanosreflexi-
Vos, criticosy participativos, arespetar ladiversidad cultu-
ral (Vicente, 2016), y amejorar laconvivenciaen un marco
ético y politico sostenible. Asi pues, la EF necesita un giro
pedagdgico paragenerar aprendizajessignificativos (Lopez
etal., 2016), mésallade perspectivasqueenfatizanlofisicoy
€l discurso de rendimiento-competicion (Vaencia-Peris &
Lizandra, 2018). Deacuerdo con Fernandez-Balboay Prados
(2012), la EF requiere una profunda revision de sus fines
esenciales, superando las concepciones mecanicistas inspi-
radasen lascienciasfisicasy biomédicas, paraadoptar plan-
teamientos filosoficos y pedagdgi cos centrados en desarro-

- 937 -



[lo delaconscienciadel ser humano. En este sentido, enlos
Ultimos afios vienen desarrollandose intervenciones basa
das en mindfulness (MF) en & ambito educativo que han
mostrado su potencia como estrategia para la transforma:
cionpersona y socia gportando beneficios, tanto a alumnado
como al profesorado, en los dominios cognitivo, afectivo e
interpersond (Palomero, 2016).

En este ensayo comparto unapropuesta pedagégicapara
la EF desde un enfoque holistico - basadaen mi experiencia
docente universitaria - dirigida a atender las necesidades
educativas formuladas por Kirk (2008). Estaexperienciase
construye a partir de la integracion de mindfulness como
esenciaonto-epistemol égica. Paradllo, inicialmente, reflexio-
naremaos sobre el concepto mindfulness seglin su naturaleza
original desde la perspectiva budista, su uso en educacién,
asi como su integracion en la préctica pedagogicade la EF.
Posteriormente, se exponen laslineas parauna EF enfocada
al desarrollo delaconscienciadel ser humano, queayudea
crecimiento persona y moral, estimulelaparticipacion politi-
cay contribuyaalatransformacién social.

Mindfulness: basesonto-epistemal égicas

Prefacio: la cosmovision materialista y la ensefianza
técnica

La modernidad aporté un sistema de creencias basado
en el paradigmacientifico materiaistaque, paulatinamente,
fueimpregnando nuestraideasobre el mundo, de modo que
estatotalmenteintegrado en nuestravida cotidiana, sin ape-
nasser conscientesde ello ni cuestionarlo (Taylor, 2018). El
materialismo sebasaen quelarealidad primariadel universo
eslamateriay, por tanto, todolo queexistetiene origenfisico
y sepuedeinterpretar en términosfisicos. Esd triunfodela
vision mecanicistasobrelavida, lanaturalezay € ser huma
no, que desestimainterpretaciones metafisicasy reducetodo
lo que se puede investigar y conocer aaguello observabley
verificable, sentandolasbases del positivismo [6gico (Zohar
& Marshall, 2001). Laresalidad aparece atomizada, formada
por distintos objetos separados entre si (entre ellos € ser
humano), identificando un mundo fuera de nosotros que
puede ser comprendido, objetivamente, s [o observamos a
distanciademodo queno «contaminemos» laredlidad (Taylor,
2019). Esteobjetivismolegitimalavision cosificadadudista
delavidaal enfrentar observador-observado, e implicaun
proceso por €l que, lovivido, quedatransformado enlo pen-
sado, definido, analizado'y explicado, configurando un régi-
men deverdad (Foucault, 1992).

La cosmovision materialista penetra todos |os ambitos,
privadosy publicos, por lo queincidetanto en lamanerade
construir nuestraidentidad como en lasformas de organizar
losocial. Desde estaperspectiva, larazon cientificafragmen-
tay codificala redlidad y, en gran medida, obstaculiza la
conexion entre las partes. Algunas consecuenciasen el sis-
tema educativo pueden observarse en la estructura de las
distintas disciplinas académicas poco conectadas entre si, 0
en el abandono de fines educativos globales no
instrumentales. AUn mas, lafragmentacion alcanzaalacon-
cepcion del ser humano que, compuesto por mente, cuerpo
y emociones, rara vez es atendido en su globdidad en €
sistemaeducativo. Asi, laeducacion se convierte en un pro-
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ceso técnico de ensefianza de conocimientos legitimados
por la ciencia positivista, basado en un realismo
epistemol dgico objetivista, fragmentado y dualista (Spira,
2019). El sistemapor competencias|egitimay expande alin
més este tipo de ensefianza, pues esta construido apartir de
un concepto de calidad basado en la racionalidad técnica
(Vicente, 2010).

Esta perspectiva, priorizael pensamiento sobre el cuer-
po, negadoy puesto d servicio delamente (Aguila& L6pez,
2019), una accion que es reforzada por la preeminencia de
una EF técnica, que contemplael cuerpo como unamaguina
alenaasusimplicaciones éticasy paliticas (Vicente, 2010).
Lahegemoniay laasuncion acriticadelos postul ados onto-
epistemol 6gicosdel materialismo, dificultael éxito dealter-
nativas pedagogicas (Surdi & Kunz, 2009), por lo quelaedu-
cacion (fisica) se mantiene como un mecanismo de
estandarizacion basado en la estructuracion de estrategias,
objetivos y contenidos enfocados a obtener unos determi-
nadosresultados (Aguila& Lopez, 2019; Méndez-Alonso et
d,2015).

Sin embargo, la ciencia tiene un acance mucho mayor
que e materialismo; hay otrasformasdeinvestigar y de ser
racional desde perspectivas que aceptanlaexistenciadeago
inmaterial, queesmasesencia quelamateria(Taylor, 2018).
Para €llo, seria necesario abrirnos a posiciones ontol dgicas
no materialistas, sSin perjuicio del rigor quesele presuponea
la ciencia y ala educacion. En este sentido, mindfulness
responde a una ontologia no materialistay no dualistamés
aladel dogmatismo cientifico hegemdnico, consideraal ser
humano en su globalidad y laexperienciadirectacomo base
delacomprensi 6n. De este modo, nos provee de fundamen-
tos ontol égicos y epistemol dgicos coherentes con unaidea
de EF criticay transformadorade alto valor pedagdgico.

¢Dequé hablamos cuando hablamos de mindfulness?

De acuerdo con Davidson y Kaszniak (2015), podemos
referirnos a mindfulness en tres sentidos. estado de cons-
ciencia, practica y/o rasgo de la persona. El término
mindfulness (conocido en espafiol como atencion o cons-
ciencia plena) proviene de Sati de la antigua lengua pali,
designa una actividad no conceptual y no linguistica basa-
da en la experimentacion directa, y hace referencia a tres
aspectos:. atencién, conscienciay recuerdo (Mird, 2006). Sati
es atencion plena hacia un determinado soporte (respira-
Cion, objeto, sensaciones corporales...) que nos permite es-
tabilizar la atencién, emergiendo, asi, una consciencia no
condicionada que proviene de nuestro sentir puro directo y,
a mismo tiempo, nosrecuerdacuando laatencién se disper-
sa(Mir6, 2006). Por tanto, MF es un estado de consciencia
pura, no conceptua y no verbal, libre de juiciosy andlisis
mental, conectado alaexperienciadirectadel presente, que
disuelvelasinfluenciasdel aprendizajeprevio sobrelaexpe-
riencia(Kabat-Zinn, 2009).

Paralas principalestradicionesespiritualesorientales, la
esencia de la realidad no es la materia, sino una cualidad
inmaterial o espiritual queimpregnatodo € universo (Taylor,
2018); unarealidad ontoldgica purano dual, una conscien-
ciauniversal, que semanifiestacomo materiay como mente,
y se candiza a través de todos los seres (Spira, 2019). El
budismo utilizael concepto dementeparareferirsealacons
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ciencia, que es la base universal de la experiencia. Todos
somos parte de unamente (consciencia) universal, y nuestra
mente particular escreadoradelaredidad que percibimosy,
por tanto, de nuestrafélicidad o sufrimiento. Segiin el monje
budista Sogyal Rimpoché (2006), existen dos aspectos
destacablesdelamente: lamente ordinariao sem, y lanatu-
ralezamismadelamente, Rigpa.

Lamente ordinariaresponde aun flujo constante de pen-
samientos, emociones y sensaciones fisicas, que nos sitdan
en una consciencia dual. Esta es lamente «que piensa, tra-
ma, desea, manipula, que montaen colera, que creaoleadas
de emocionesy pensamientos negativos por los que sedeja
llevar» (Sogyd Rimpoché, 2006, p. 77). Enestenivel decons-
ciencia, nuestra identidad se basa en lo que pensamos y
sentimos produciendo unaimagen sobre nosotros mismos,
el ego. El ego creaun marco de referenciaa partir del cual
percibimosy entendemoslarealidad, esdecir, funcionacomo
un filtro de valoracién e interpretacion de las experiencias,
de una manera automédtica puesto que es, en gran parte,
inconsciente. Asi, «la mente ordinaria es la presa incesante
delasinfluencias exteriores, de las tendencias habituaesy
¢ condicionamiento» (Sogya Rimpoché, 2006, p. 77), demodo
que «lapercepcién de unaimagen (o contenido) mental ge-
neraunareaccion emocional (més o menosautomética) que
es positivao negativaen funcion de s confirmao cuestiona
€l sentido establecido del ego» (Mir6, 2006, p. 37).

Lanaturdezamismadelamente, permanece «ocultaene
interior de nuestra propia mente, nuestra sem, envuelta y
oscurecidapor € répido discurrir de nuestros pensamientos
y emociones» (Sogya Rimpoché, 2006, p. 78). Pararomper la
identificacion con € vincul o pensamiento-emocion del ego,
«es necesario crear una situacion de observacion en laque
laconscienciapuedapercibir laimagen (o contenido) mental
como ago distinto alaemocion que suscita» (Mir6, 2006, p.
38). Adl, e estado de MF nos acerca a una consciencia no
condicionadaquenosayudaa«aiviar € sufrimientoy mejo-
rar la convivencia, por medio del dominio de los estados
aflictivos (ansiedad, depresion, desanimo, etc.) y del desa
rrollo de cualidades positivas, tales como la atencién y €
darse cuenta, la sabiduria, la compasion y la ecuanimidad»
(Miro, 2006, p. 39). Y es aqui donde la précticade MF va
indisociablemente unida a sus fundamentos éticos y politi-
cos. Labase de unavida éticay poalitica consciente incluye
generosidad, confiabilidad, amabilidad, empatia, compasion,
gratitud, aegria, inclusion y ecuanimidad, cualidades dela
mentey del corazén queamplianlasposibilidadesde bienes-
tar y claridad parauno mismo, y tienen efectos beneficiosos
sobree mundo (Hyland, 2013).

Nuestro estado mental no esordinario o pleno en extre-
mo, sino que esta afectado por numerosos factores y es
modificableatravésdelapréctica. LapréacticadeMFimplica
unaaccionintencional paraalcanzar y mantener € estado de
consciencia plena, 1o que podemos entender, genéricamen-
te, como meditacion. En este sentido, y en base ami expe-
rienciapersonal, suelo diferenciar entremeditacion formal e
informal. El primer caso incluye aquellas précti cas especifi-
cas en las que se mantiene la atencion plena hacia algin
foco, y siguen una serie de indicaciones técnicas (v. Dahl,
Lutz & Davidson, 2015). Por su parte, lameditacioninformal
conectacon laideadefendida por K abat-Zinn (2009) de ex-
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pandir la consciencia plenaalavidacotidiana, es decir, en-
contrar un estado meditativo en cual quier cosa que estemos
haciendo através de nuestra presencia. Asi, laprécticacon-
tinuada delameditacion, tanto formal comoinformal, puede
producir transformaciones estables en nuestro ser,
emergiendo, entonces, MF como un rasgo de la persona.
Paradllo, necesitamosdisciplinay perseveranciaen laprac-
tica, lo quenospuedeacercar aun estado de «fluir atencional»
deformanatura end queserequieremenosesfuerzo (Ricard
& Singer, 2018).

Lameditaciony laprécticade MF son comunes en vias
espirituales orientales como € hinduismo, € tantra o €
taoismo, si bien hasido € budismo € que ha penetrado con
mésintensidad gracias, en gran medida, a desarrollo deun
método que ha sido reconocido por la ciencia occidental
(Ceballa& Campos, 2016). Mindfulnessprovienedelamedi-
tacion en la atencidn plena -particularmente, la meditacion
vipassana- (Sayadaw, 2020) y, como defiende Kabat-Zinn
(2009), uno de sus mayores impulsores, esta orientada a
desarrollo completo del ser humano, en sus dimensiones
corporal, emocional, intelectua, espiritual y social. Estoim-
plicaquesu significado original integralaprécticameditativa
combinada con sus fundamentos morales y politicos
(Williams& Kabat-Zinn, 2011).

Mindfulness en educacion fisica: la experiencia cor-
poral y motriz consciente

El éxito de mindfulness en occidente esta relacionado
con la desvinculacién de su sentido religioso y su acepta-
cionend ambito académicoy cientifico (Hyland, 2013). Ahora
bien, esta popularizacion ha sido favorecida por € proceso
detransformacién que hasufrido paraadaptarse alacultura
occidental, pudiendo haberse convertido en un producto de
consumo o en unatecnol ogiadeautocontrol (Aguila, 2020a).
En este sentido, Hyland (2017) denuncialaexpansion deun
MF superficial (McMindfulness) que se desarrolla a través
deformasracionalizadas estandarizadas queimpelen al con-
sumo. Por su parte, Reveley (2016) muestracémo MF, tal y
como se esta aplicando en el ambito educativo, podria ha-
berse convertido en una tecnologia del yo que estimulaun
proceso de autocontrol y autorresponsabilidad en el
alumnado orientado alamejoradel rendimientoy del bienes-
tar propio, deacuerdo con laideol ogianeoliberal quenecesi-
ta sujetos auténomos y emprendedores. Si bien la practica
de MF pudiera tener un componente técnico, tal y como
sefial é anteriormente respecto ala meditacion formal, s es
incorporado a la educacion sdlo como una mera técnica,
enfocadaal rendimiento, laestandarizaciony lamedicion de
resultados, la meditacion se convierte en una herramienta
asequible, pero insustancial, a centrarse solo en su forma
sin considerar su fondo, esto es, susfundamentos moralesy
las posi bles consecuencias paliticas (Aguila, 2020b). Desde
estaperspectiva, MF pierde su significado esencidl, a verse
distorsionado, explotado y extraido de su nicho ecologico
(Williams& Kabat-Zinn, 2011).

Laintegracion de MF en educacion fisicatiene el poten-
cia de promover experiencias corporalesy motrices cons-
cientes, y estimular lareflexion criticasobre lasmismas, con-
templando susimplicaciones éticasy politicas. En este sen-
tido, €l cuerpo eslapuertade entradaa estado de conscien-

- 939 -



ciaplena (Kabat-Zinn, 2009). Por ello, aunqueinicialmente
podriaser necesarialaprécticaformal delameditacién para
familiarizarsecon el estado MF, laaccién pedagogicadeesta
propuesta se orienta a promover este estado de consciencia
entodalapréctica, llevando laatencion alaexperiencia, sin
juicios, andlisis, valoraciones o reacciones ante ella(Aguila
& Lopez, 2019). Muchas delaspracticas motrices orientales
(p-e. yoga, chi-kung, aikido), asi como diversos métodos de
consciencia corporal occidentales (p.e. Feldenkrais,
Alexander), se basan en laconexidn cuerpo-mente-emacio-
nes, y pueden ser considerados gercicios de meditacion.
Pero, esta propuesta no se basa en métodos especificos
(aunque podrian utilizarse seglin lasnecesidades), snoenla
préctica de MF en lo cotidiano, en mantener una actitud
meditativa centrando la atencién en aguello que estamos
viviendo (Aguila, 2020a). Por ello, cual quier Situaci on peda-
gogica, en reposo 0 en movimiento, incluyendo e deporte
tradicional (Torralba& Santos, 2016), puede convertirseen
un gercicio de conscienciaplenade maneraintenciond, sen-
tando las bases de una EF que garantice € aprendizagje de
movimientossignificativos(Surdi & Kunz, 2009).

Educacion fiscaparae desarrollodelaconsciencia

Las bases esenciaes de mindfulness que incluyen sus
fundamentos moral eseimplicaciones politicas, nosbrindan
unaoportunidad pararevalorizar € potencia pedagdgico de
la EF, por lo que orientan esta propuesta en dos sentidos:
por un lado, la perspectiva ontol 6gica no materialistay no
dudista de las tradiciones espirituales como e budismo,
«descosifica» larealidad y reconoce su naturaleza unitaria
(Taylor, 2018). Esto nos sitdia en un cuerpo vivo, que no es
algo distinto alamente, sinolamismaconscienciaque atra-
viesalamateria, y se manifiestade unamaneradindmica, en
constante transformacion (MUjica, 2020): una corporeidad
como experiencia corporal impermanente que es la puerta
hacialo fenomenoldgico, y € vehiculo de acceso alacons-
ciencia plena (Sogya Rimpoché, 2006). Por atro lado, los
fundamentos éticos y politicos de la consciencia plena co-
nectan con los principios humanistas universales, aportan-
do herramientas que nos pueden ayudar aactuar en un sen-
tidomora y estimular el compromiso socia (Hyland, 2013),
como desarrollaré posteriormente. Asi, laincluson de MF
no se basa en su uso como una técnica puntual, sino en
construir larelacion pedagdgicasobrelaesenciadelacons-
cienciaplena. Paraello, es necesario centrarnos en laexpe-
rienciatal cua se esta produciendo, sin atender a andlisis
mental delo queimplicanuestro estado de conscienciaordi-
nario, €l ego; esdecir, el acceso alaesenciafenomenoldgica
exige liberarnos de nuestros aprendizajes previos para cen-
trar nuestraatencion, intencionalmente, en € momento pre-
sente.

I ncitaciones pedagdgicas

Laeducacion fisicaparae desarrollo dela consciencia
no condicionadadel ser humano es un proceso que entrela
zael desarrollo persona -la estimulacion de nuestro poten-
cial y de las capacidades necesarias para disfrutar unavida
sang, dignay feliz-, y unamayor conscienciasocia y com-
promiso politico -saber como participar einfluir enlasactivi-
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dades socides- (Marina, 2006). Se basa en una ontologia
holistica, no materidista(Taylor, 2018), reconociendo quela
realidad es multiple y subjetiva seguin los filtros que cada
persona utiliza en su valoracién del mundo, consecuencia
de su aprendizaje vital corpéreo. Desde € punto de vista
epistemol dgico, rechaza el dualismo, lafragmentaciony €
objetivismo del positivismo hegeménico. Por ello, la com-
prension y la construccion del conocimiento se basan en la
experiencia directa consciente (en la que todo nuestro ser
estaactivo, mente, emocionalidad y cuerpo), y seobtienena
partir delaverdad que emerge delaunidad ontol6gicaenla
quelapersonay € mundo son partes de unamismaresalidad
(Singh Sikh & Spence, 2016).

Esto nosllevaaun planteamiento metodol dgico queres-
petaladiversidad y ladiferenciaatravés de aprendizajesde
sujetos concretos (Vicente, 2016); que estimulalapresencia
activadel dumnado, lareflexidny laconstruccion personal
del significado delaexperienciade unamaneraglobal, inte-
grando las dimensiones cognitiva, emocional, corpora y
socid. El aprendizgje atravésdel estado de conscienciaple-
na permite calmar nuestra mente ordinaria. Asi, podemos
mantenernos abiertosy receptivosalainformacion del pre-
sente, reduciendo € procesamiento auto-referencia y au-
mentando laconscienciacorpora (Tangetd., 2015), sendo
transferibleacualquier situacion delavidacotidiana (K abat-
Zinn, 2009). Por tanto, laEF parad desarrollo delaconscien-
ciasebasaenlaexperienciadel ahora, enestimular lapresen-
ciadelos participantes, presenciaque «no consiste tanto en
estar delantede] ...] cuanto en estar dentro, en contacto con
uno mismo» (Toro, 2013, p. 302). Sinduda, aceptar € momen-
to presente como base del aprendizaje requiere unadisposi-
cion flexible en e profesorado respecto a contenidos y
metodologias, y estar abierto agestionar 10 que aconteceen
cadasituacion: «un abordaje delasemociones, las actitudes
y los valores no cuando toca € tema correspondiente [...]
sino en las situaciones vivenciales concretas que natural-
mentesedan en el aula» (Toro, 2013, p. 311). Deestemodo,
laEF parael desarrollo delaconscienciasedespliegaapartir
de los acontecimientos pedagogicos tal cual suceden, per-
mitiendo quefluyan sinlimitar laexperienciasubjetiva. Esto
requiere salvar |os mecanismos de control que promuevela
pedagogiapor objetivosde sistemade competenciasy abrir-
Nos a principios de accién pedagdgica que orientan nuestra
[abor (Tourifian, 2013), sin subyugar las experiencias tal y
como las sienten los participantes.

LosfinesdelaEF, agui, seorientan a desarrollo de una
corporeidad consciente; a la expansion del rango de cons-
cienciasensorio-corpora y motriz mediante propuestas que
consideran laesenciadel movimiento (y delaquietud) y no
suformaestandarizada, estableciendo unarelacion reflexiva
cone cuerpo (Surdi & Kunz, 2009). El ser humano, entonces,
es €l sujeto protagonista de la experiencia, por lo que los
contenidos deben superar | as restricciones normativas para
queestén al servicio delasnecesi dadesrealesdel alumnado,
que aporten aprendizajes corporales no reconocidos por la
culturahegemonica, asi como sus representaciones éticas e
implicacionespoliticas (Vicente, 2016).

El principal soporte paraacceder alaconscienciaplena
no condicionada es la respiracion, que esta asociada a la
actividad mental (Kabat-Zinn, 2009). Llevar partedelaaten-
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cién a nuestra respiracion y a nuestro cuerpo sentido nos
conectacon el presente, nosabre hacianuestrointerior (Miro,
2006), por lo que esunaherramientabésicaen laestabilidad
delaatenciony laregulacion emocional que deberiaapren-
derse en EF. En este sentido, laimportancia concedidaala
competenciamotriz en laactua ley de educaciony lades
aparicion de contenidosrelacionados con el cuerpo, comola
conscienciay esquemacorporal, en mi opinion, hasupuesto
un empobrecimientoy unalimitacion del a cance de nuestra
materia. ASmismo, €l acceso alaconscienciaplenarequiere
ralentizar el ritmo del trabgjo, pausasy observacién, incluso
enlasactividades masintensas (Aguila& Lopez, 2019).

El aprendizaje halistico se construye a través del ciclo
de la experiencia que integra las dimensiones intelectual,
corporal, emocional y social, através de diferentes momen-
tos pedagdgicos interconectados: 1) lecturas criticas sobre
temas de interés; 2) experiencias corporales conscientes,
centradas en laexperimentacion libre; 3) momentosparare-
flexionar sobre €l sentir propio en relacion con |os aspectos
conceptuaes; y 4) espacios paracompartir lo integrado con
el resto de participantes. El diario de la experiencia es una
herramientaimportante que ayudaaintegrar €l aprendizaje.
Al escribir sobre momentos de vida, a reflexionar sobre el
proceso personal, se facilita escuchar aquello que silencia-
mos, ayudandonos a hacernos més conscientesy responsa-
bles de nuestras decisiones y acciones. Por otro lado, la
evaluacin esun proceso indisociable delaexperienciasub-
jetiva: unatomade conscienciadelaevoluciony el desarro-
Ilo persona y del grupo, no definida por competencias
motrices estandarizadas.

Desde esta perspectiva, € profesorado necesitaria desa-
rrollar su propiacorporeidad consciente parapoder guiar a
alumnado, esd recurso por excelencia(Toro, 2013). Deeste
modo, la EF se concibe como un proceso para guiar a
alumnado, parainfluir en é atravésdelapresenciadd profe-
sorado, |o que permite transmitir un mensaje (no necesaria-
mente verbal) que integra coherentemente o que sentimos,
pensamosy hacemos (Aguila& Lépez, 2019). Asi pues, su
funcidn pasa por estimular y mantener la presencia de los
participantesparacrear un climadeconfianza, derespeto ala
individualidad y la diversidad, donde no hay juicios sino
criticas constructivas que ayuden alas personas a expresar-
se ta como son; donde no hay estandares ni comparacio-
nes, Sino unaexperienciaintersubjetivacompartida, unare-
lacién de intercorporeidad.

La significatividad del conocimiento y la transferen-
ciadel aprendizajealavida: € desarrollo personal y mo-
ral

Mi cuerpo era una fortaleza multi-capa, una armadura

gruesa, musculosay fuerte[...] Ahorapuedo ver € mie-

do que teniahaciami cuerpo, hacialo que en verdad se
esconde dentro. Yo soliaproteger mi mente déhil dentro
deun cuerpofuerte[...] Cadavez que camémi cuerpo,
cerrélosojos, respiré conscientementey merelgjé, senti
el llanto deunabestiadentro|[...] Pensé quesdlo a des-
truir € cuerpo, mi mentedejariadeoir esabestiay volve-
riaaser yomismo][...] Puedo correr durantetreshorasy
mediasinparar [...] nomeimportabalo quehicierao me
doliera[...] Ahora[con €l trabajo de conscienciacorpo-
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ral] yano siento lanecesidad de destruir mi cuerpof...]

Mi armadurapasd de ser un frio mecanismo dedefensaa

convertirse en un aura radiante que emite calidez

(Ferndndez-Balboa& Prados, 2012, p. 13, origina enin-

glés).

Este testimonio de un alumno universitario, muestra la
relacion moral que seestablece con el propio cuerpo cuando
estratado como unamaguina: una ética basada en € rendi-
mientoy laproductividad (Aguila& Lépez, 2019). Reflgaun
uso funcional del cuerpo, d que seexige, perono secuida, ni
se escucha cuando llora, grita, atrapado en larigidez, en €
miedo o laverglienza (Prados, 2020). Pero, también apunta
los potenciales del trabgjo corpord consciente, y sefidaun
camino derespeto y expansion delacorporeidad: «escomo
s mi cuerpo se hubiera convertido en una ventana que se
abre alavida, comunicando, liberandose[...] Puedo decir
quehereforzado mi personalidady (Fernandez-Baboa& Pra-
dos, 2012, p. 14).

LaEF enfocada a desarrollo delaconscienciano esta-
blece orientaciones hacia un determinado tipo de cuerpo, ni
potenciael aprendizaje detécnicas motrices estandari zadas.
Al centrar la accion educativa en la persona 'y permitir la
expresion consciente librey subjetiva, favorecemos unare-
lacion mora amabley respetuosacon el propio cuerpo, con-
tribuyendo a crecimiento persona (Fernandez-Baboa &
Prados, 2012); creamosentornos de autonomiay deaprendi-
zgjecooperativo (Bermgjoetd., 2021), queestimulan lamoti-
vacion intrinseca y la mejora del autoconcepto (Méndez-
Giménez et d., 2013). Para €llo, es necesario convertir la
corporeidad en el escenario delainteraccion socia bajo los
principios del amor, & cuidado y la asistencia, hacia uno
mismoy hacialosdemas(Garcia, 2017; MUjica& Orellana,
2021).

Lapracticade MF megjoralasaludy € bienestar persona,
con efectos positivos constatados cientificamente sobre €
estrés, ladepresion, laansiedad o € dolor crénico (Goleman
& Davison, 2017). Asimismo, se han demostrado mejorasa
nivel emociond, psicosocia y en €l desarrollo personal del
alumnado deEF, d integrar enlaprécticatécnicasde medita-
ciony yoga(Maciaset d., 2019). Pero, ademés, puede contri-
buir a cambios positivos en la perspectiva del yo, gracias a
unamejor regulacion de la atencidn y de las emociones, y
mayor consciencia corporal (Cebolla& Campos, 2016). El
proceso de auto-conocimiento a través de la consciencia
plena permite identificar |os patrones autométicos de nues-
tro ego para, distanciados de esa rigida identidad, poder
explorar y ampliar nuestras posibilidades através del cuer-
po, mejorando lacrestividady laautonomia(Aguila&: Lopez,
2019).

En cuanto a desarrollomoral, lapracticade MF promue-
velaresiliencia, mejoralacompetenciaemocional y, combi-
nadacon € cultivo delaempatia, labondad y lacompasién,
apoyalaaccion constructivay el comportamiento afectuoso
(Salzberg & Goldstein, 2001). Por ello, lacentraidad de la
dimension ética de esta propuesta es evidente, por cuanto
practicar MF seorientahaciaunaéticaquebuscalo correcto
en lacomprension, e pensamiento, lapalabra, laaccion, la
ocupacion, €l esfuerzo, la atencién y la concentracion
(Hyland, 2013). Esta éticade lavirtud no se basaen princi-
pios abstractos universales, sino en la experiencia vivida
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conscientemente, y se orientaa desarrollo del carécter y la
responsabilidad (Ricard, 2005). Esto implicareconocer los
codigos morales occidentales como lineas orientadoras de
nuestros actos que requieren flexibilidad y andlisis de los
contextos particulares, 1o cua nos sitia como sujetos con
poder paradecidir y asumir laresponsabilidad delas conse-
cuencias de nuestros actos. Actuar desde la aversion, la
codiciaoloscelos, puede hacer que noscomportemosegois-
tamente. La presenciamental ecuanime del estado MF per-
mite observar |os condicionamientos de nuestro ego, ayuda
adiscernir las acciones que son positivas parael ser humano
y para el mundo, capacidad denominada sabiduria
discriminatoria (Salzberg & Goldstein, 2001).

De este modo, € acto educativo estimula una presencia
«que porque se da cuenta (es consciente) puede dar cuenta
de lo que hace, desde dénde lo hace y como lo hace; una
presencia conscientey ética» (Toro, 2013, p. 302). Esto do-
tariaal alumnado (y a profesorado) de herramientas aplica-
bles a su vida cotidiana que e podrian ayudar apercibir sus
prejuicios y condicionamientos, y, asi, poder actuar de una
maneramaslibrey ecuanime. Existen, pues, conexionesdi-
rectasentrelaclaridad interior que nospermitever e funcio-
namiento de nuestramente, losfundamentosdelamoraidad
ylaconscienciasocia (Gross, 2010). Como planteaJohnson
(2010), no debemosalvidar que «lapoaliticano esméasquela
piel delavidasocia bajolacua encontramosunaexperien-
ciamas profunda de nosotros mismosy los demés» (p. 37).

Implicaciones politicas de la corporeidad consciente:
la transformacion social

Educar lacorporeidad consciente se basaen el respeto a
ladiferencia, ladiversidad y lasubjetividad, por o que con-
tribuye alaliberacion del cuerpo funcional normativizado
(Vicente, 2010). Trataa aumnado «como sujetos con poder
y con capacidad para decidir sobre sus cuerpos [...] para
participar, de acuerdo con unarelacién justay no excluyen-
te, en latoma de decisiones sobre lo individua y sobre lo
colectivo» (Vicente, 2016, p. 81). Es un proceso de re-
politizacion del cuerpo para, a partir de ahi, extenderse a
otras probleméticas sociaes. En este sentido, € trabajo de
conscienciacorpora nosbrindaunaexperienciaen si misma
critica, al desvelar losefectosdelanormalizacionenel cuer-
po. Vaga, como giemplo, € sguientetestimonio deunaum-
no universitario recogido por Prados (2020): «laconsciencia
corporal me hahecho sentir larigidez de mi cuerpo, hasido
como sentir larigidez delos pupitres por los que he pasado»
(p. 649). Estatomade conscienciaabrelaposibilidad de ex-
perimentar procesos de liberacion del cuerpo normativo,
empoderamientoy reafirmaci n de nuestracorporeidad sub-
jetiva(Aguila& Lopez, 2019).

No obstante, esta propuesta pedagdgica va mas alade
lasimplicaciones politicas directasdelo corporal. Loscriti-
cos del capitalismo apuntan a la necesidad de regresar a
valores colectivos més solidarios, a comunidades menos
materialistas basadas en la confianza, la compasiéon y la
empatia, un cambio que requiere una mayor atencion alas
emociones en laeducacion (Hyland, 2013). LaEF que aqui
defiendo, promueve el bienestar de los seres humanosy, a
llevar laatencion a sentir, laesferacrucia delasemociones
humanas, puede contribuir decisivamente a desarrollo de
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valores que dificilmente pueden interiorizarse a través de
medios puramente cognitivos (Aguila, 2020; Aguila& L6pez,
2019).

El materidismolegitimalavision dudistay cosificadade
larealidad, construida seguin los patrones de la mente ordi-
naria, € ego. El ego, de acuerdo con Taylor (2018), noscrea
un fuerte sentido de la individualidad y de separacion
dualista, que nosllevaaexperimentar unasensacion deais-
lamientoy carencia, y nospredisponeaobservar todolo que
«no oy yo» (lanaturaleza, losotros...) comoalgodigtintoy,
en ocasiones, amenazante. Asi, € materialismo «hizo mas
tolerable que nos comportaramos de manera egoista y
despiadada y menos aceptable que tuviéramos un compor-
tamiento éticoy compasivo [y] permitey alientaalgunosde
los peores aspectos delanatura ezahumanay (Taylor, 2018,
p. 43) que tienen efectos negativos sobre € individuo, la
sociedad y e medio ambiente.

L as respuestas emoci onal es autométicas de nuestro ego
son obstéculos para el entendimiento y la buena conviven-
cia, pues nos crean «miedos, frustraciones, incivismo y for-
masdedualismo» (Johnston, 2010, p. 35). LaprécticadeMF
puedeayudar a control y transformacion delasmismaspara
acercarnos a estados mas serenosy ecuanimes. En este sen-
tido, Reveley (2016) criticael uso de MF en educacion, pues
cree que pretende ensefiar alosjovenes a suprimir emocio-
nes negativas, como la ira, que son necesarias para el
activismo politico. Sin embargo, estainterpretacion eserro-
nea, pues «la précticade MF no busca suprimir emociones,
sino conocerlas, sostenerlasy transformarlas paraque nues-
tras acciones sean constructivas, conscientes y no meros
automatismos» (Aguila, 2020a, p. 7). En este sentido, seglin
el budismo Vajrayana, «cadaemocion negativaposee cierta
energiapuraque puede ser liberadamediante lapréctica. El
enfado setransmutaen lucidez o, més exactamente, cuando
las manifestaciones de enfado se calman, puede brillar la
claridad subyacente» (Gross, 2010, p. 297). Por tanto, lacons-
cienciaplenanos aporta claridad y ecuanimidad, puesen la
précticameditativa encontramos en nuestras mentes «todas
lasfuerzas positivasy destructivas que se manifiestan en el
mundo [de modo que] s queremos comprender e mundo,
debemos comprendernos a nosotros mismos» (Goldstein,
2010, 155). Esto nos conecta con un poder reivindicativo,
con unaluchacontratodo |o que generasufrimiento, pero de
unamanerano agresiva, ecuanime, compasivay respetuosa.
Lasiguiente conversacion entre discipulo y maestro ilustra
este argumento:

El enfado sempre es una pérdida de tiempo [...] Pero,

¢Aué pasa con aquellas cosas que deben hacernos enfa-

dar? Comolosmalostratos|...] Notehedicho queaban-
donaras tu inteligencia critica, te he dicho que € enfa-
doesunapérdidadetiempo[...] Dominar e enfado me-
diantelarenunciaanuestrainteligenciacriticaseriacaer
en laapatiay laignorancia, y no alcanzar larealizacion

(Gross, 2010, p. 299).

Situaciones sociales como lainjusticia, la desigual dad,
laguerrao ladestruccion medioambiental, pueden provocar
sentimientosdefrustraciony enfado. L apracticade MF apor-
taclaridad anuestracapacidad critica, de modo quelasemo-
ciones no determinen rigida y autométicamente nuestras
acciones, como podemos colegir del proceso experimentado
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por labudistafeministaRitaGross.

La agresividad, €l enfado y la aversién enmascaran la

lucidez, pero la claridad esté ahi de todos modos. Mis

amigos me aseguraban erréneamente que amedida que

mi précticamadurara, mi interés por el feminismo sedes-

vaneceria, perolo que sedesvanecié fuemi ira, haciendo

mésintensay agudalaclaridad delo que yahabiavisto

antes(Gross, 2010, p. 298).

El cambio empiezaen uno mismo, pueslapracticaconti-
nuadade M F aportaserenidad, compasion y un estado esta-
blede presencia(Goldstein, 2010). Pero, dado quelaredidad
es unarelacion compartida, «en € mundo social y politico
[...] solo puede haber unareaccién apropiadaantetodos|os
seresvivos|...] lacompasiény labondad» (Johnson, 2010,
p. 41). De este modo, la accion politica en esta propuesta
pedagdgica, secentraen unamanerade obrar eintervenir en
sociedad de unamanera consciente, ecuanimey compasiva,
evitando e sufrimiento propioy delosdemas. En este senti-
do, e estado de MF, a abrir un estado de consciencia que
nos permite des-identificarnos con las respuestas autométi-
casdenuestro ego, nosayudaaafrontar los conflictosenun
sentido positivo, para convertirlos en una oportunidad de
aprendizgjequeayudaamejorar laconvivenciay a desarro-
llosocia (Carretero, 2017).

La consciencia plena conecta con los fundamentos mo-
ralesdelahumanidad en genera, agregando, particularmen-
te, doselementos (Hyland, 2013): en primer lugar, laclaridad
devisiony laecuanime estabilidad de cuerpo y mente que
permitenlaplenaexpresion de principiosy de practicasmo-
rales; y, en segundo lugar, lamotivaci6n paracomprometer-
second mundo enlaluchacontralainjusticia, lapobreza, la
desiguadady cuantosasuntosimpidan €l desarrollo del bien-
estar humano. De este modo, la EF parael desarrollo dela
conscienciaabocaalaparticipacion politicaactivay a com-
promiso social en lavida cotidiana, pues la préctica conti-
nuada de MF nos conduce desde €l egocentrismo haciavir-
tudesdltruistas: € odio, laavariciay e engafio son gradual-
mente reemplazados por la generosidad, laamabilidad y la
comprension sobre la naturaleza del mundo y la condicién
humana(Hyland, 2017). Pero, ademés, laEF deberiaincluir €
cuestionamiento critico de la ideologia egoista neolibera
(Vicente, 2013), ladenunciade situacionesdeinjusticia, co-
diciay degeneracion socia, asi como la vaoracion de las
desigualdades'y conflictos que potencian e sufrimiento de
los seres humanos.

Comentariosfinales

End andissdelosimportantesdilemasglobaesdenues-
tromundo, Harari (2018) sefidlael distanciamiento progresi-
vo de nuestro cuerpo que € uso de las tecnologias esta
potenciando. A mi entender, |os discursos hegemonicos so-
brelo corporal y las orientaciones instrumentales de la EF
también nosalgjan de nuestracorporeidad. Laseparacion de
nuestro cuerpo, de los sentidos y del entorno en esta vida
acelerada, consumistay egocéntrica que propone el capita-
lismo neoliberal, contribuye a nuestra desorientacion y su-
frimiento: dificilmente encontraremaoslafelicidad desconec-
tados de nuestro cuerpo; dificilmente estaremos cémodos
en el mundo, s ho |o estamos en nuestro cuerpo.
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Més que aprendizajes rigidos y estandarizados, € ser
humano necesita aumentar la consciencia sobre si mismoy
sobre € mundo, encontrar € sentido de su propia vida y
participar activamente en e devenir social. LaEFtieneuna
gran oportunidad de elevar su estatus educativo puesto que
es la Ginica materia que, a priori, incide directamente en el
cuerpo, siendo éste la via de acceso ala consciencia plena
Confio, pues, que esta propuesta sea recibida como una
optimistay constructivallamadaalareflexion sobrelas po-
tencial escontribucionesdelaEF paracrear un mundo mejor.
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