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PROLOGO

Al lado de mi escuela de secundaria habia una iglesia. Cada tanto, a la
salida de clase, siempre ruidosa y tumultuosa, yo entraba a la iglesia y
me sentaba. Nunca habia recibido educacién religiosa, con lo cual no
sentia vinculo alguno con la liturgia o escenas eclesidsticas. Tampoco
meditaba ni la palabra mindfulness existia en mi mundo. Pero sélo en
ese lugar podia cerrar los ojos y disfrutar, junto a otros, del silencio.
Cinco minutos y volvia al alegre alboroto, primero observindolo en
su contexto con ecuanimidad, y luego sintiendo cémo segundo a se-
gundo mi cuerpo y mi mente se unian a él. Finalmente era una voz
mds, riendo con mis amigos pero atn saboreando mi breve pausa.
i{Como habria yo disfrutado de actividades como las planteadas en
este libro! Y estoy segura de que no habria sido la Gnica.

Este libro es una excelente ventana a lo que estd pasando hoy en
dia en la floreciente drea del desarrollo de programas basados en la
evidencia cientifica para fomentar el bienestar emocional en los entor-
nos educativos, con un enfoque particular en aquellos disponibles en
el mundo de habla hispana que incorporan ejercicios de atencién ple-



