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Resum

Aguest treball exposa el disseny, desenvolupament i avaluacié del programa
educatiu Taller de Meditacid i Literatura (TAMELIT), basat en mindfulness
(atencio plena) i el model de meditacié del ioga i I'advaita, aplicats a la lectura
i interpretacié de textos literaris. La dispersid mental en la lectura és la
problematica per a la qual proposem una solucié des de la meditacié. Partim
de la premissa que desenvolupar l'atencié implica afavorir la lectura i
comprensié d’un text, i la possibilitat de la seva recreacié interior. Es va oferir
com a activitat propia del Departament de Filologia Catalana i Lingistica
General de la Universitat de Barcelona entre 2018 i 2019. Encara que els
resultats no mostren canvis estadisticament significatius en el nivell global de
mindfulness, I’analisi qualitativa si que reporta millora d’habilitats relacionades.
Es discuteixen els resultats i es proposa estandarditzar els protocols
d’intervencid i d’avaluacié per poder reproduir la investigacid i aprofundir en
I'abast de les intervencions de mindfulness en I'ambit educatiu universitari.

Revista Catalana de Pedagogia, nimero 20 (2021) p. 78-92. DOI: https://doi.org/10.2436/20.3007.01.166
ISSN (edicio electronica): 2013-9594. http.//revistes.iec.cat/index.php/RCP/index



Taller de Meditacié i Literatura (TAMELIT), aplicacié d’un programa de mindfulness en
I’educacid universitaria | 79
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Abstract

This paper presents the design, development and evaluation of the Meditation
and Literature Workshop educational program (known by its Catalan acronym,
TAMELIT). It is based on mindfulness and on yoga and advaita meditation,
which are applied to the reading and interpretation of literary texts. The
wandering of the mind while reading is the problem for which we propose a
meditation-based solution. We start from the premise that the development of
attention favors the reading and understanding of a text, and the possibility of
its inner re-creation. We offered this program as an activity of the Department
of Catalan Philology and General Linguistics of the University of Barcelona
between 2018 and 2019. Although the results do not show statistically
significant changes in the overall level of mindfulness, the qualitative analysis
does indeed reveal an improvement in mindfulness abilities. The findings are
discussed and it is proposed that the intervention and evaluation protocols
should be standardized to allow replication of the research and to broaden the
scope of mindfulness interventions in the field of university education.

Keywords
Mindfulness, literature, university education, meditation, awareness, reading
comprehension.

Introduccié

La literatura és una activitat que promou l'educacié emocional i intellectiva, una
disciplina de desenvolupament interior. Una lectura atenta, compenetrada, plena, és
possible com a practica meditativa; una lectura meditativa. Talment com diverses
filosofies i corrents espirituals o d’autoconeixement han practicat el conreu de la
interioritat a través de la paraula, podem accedir a la literatura amb les mateixes
habilitats. En surt una experiéncia nova. Un text literari sintetitza una experiéncia
singular en un codi, el llenguatge, que podem desxifrar, és a dir recrear, si en fem una
lectura profunda. La literatura, com a llenguatge obert, simbolic i, per tant, poliedric,
demana sovint un acostament no analitic. Aqui estructurem aquesta proposta de lectura
en un programa d’intervencid basat en mindfulness.

La relacié entre els dos camps, literatura i meditacid, és més estreta del que pot semblar.
La literatura ha investigat sovint les experiéncies de plenitud que aborden els corrents
de la meditacié i, alhora, hi ha trobat sistemes per comprendre el mén (existeix una
tradicio literaria cristiana, budista, taoista... i autors universals que s’han expressat amb
les formes de I'espiritualitat i I'autoindagacio). Alhora, els corrents de la meditacio han
trobat en la literatura el llenguatge per formalitzar la seva epistemologia (Vives, 2021).
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La capacitat de conéixer demana una disposicié adequada perque no sigui dispersa. Aixo
prové de I'atencid. Ara bé, com funciona? | quan llegim, com generar una atencié que
afavoreixi la comprensio? L'atencid és el que promou el saber, i la meditacié és, dit
sumariament, la seva practica qualitativa. Cultivar-la i portar-la a la lectura pot fer
percebre de manera més profunda, més directa, un text. Es pot enfocar, doncs, com una
practica meditativa que derivara en una comprensio eficient.

La literatura converteix I'experiéncia en paraula gracies al llenguatge en un procés de
codificacio i transmissié que es fonamenta en la seva qualitat simbolica. Aquest
component la fa idonia per comunicar experieéncies que no poden ser abordades
facilment pels llenguatges referencials, com les propies de [I'espiritualitat i Ia
transcendeéncia (Guardans, 2009). Malgrat les limitacions del llenguatge, constitueix una
disciplina de gran capacitat comunicativa, que permet una recreacié cognitiva d’alld que
transmet. Una lectura meditativa es pot definir com una lectura fonamentada
gualitativament en l'atencié. Vol una implicacid activa i passiva alhora. Activa per
aprehendre la naturalesa formal i el contingut del text, per desxifrar-lo. Passiva,
receptiva, per deixar-se interpellar. Posem en joc la consciéncia, I'atencio en la seva
naturalesa dinamica, i circulem pel mapa de la interioritat en el qual incorporem
I’experiencia del text, que illumina la propia existencia. La literatura promou, aixi, un
saber conscient.

Les definicions de meditacio es fonamenten en I'atencid i conceptes afins com present
o preséncia, que fan emfasi en el fet que es dona en l'instant actual. Per tant, I'estat
cognitiu natural huma és un acte de present, pero la ment sovint fantasieja amb el
material que ha acumulat, es perd en la inércia dels seus continguts i perd eficiéncia.
Aixi, la dispersido mental en la lectura és una problematica per a la qual la meditacié pot
ser un refor¢ rellevant. Perque exercita I'atencié per distribuir-la conscientment en
camps rellevants (com és la lectura), en una implicacié total en el present. Proposa
ressituar la percepcid, aprendre a mantenir-la de manera constant en l'interior o en un
objecte extern, i aixd produeix una reconfiguracié en la cognicié. Parallelament, la
literatura, com les disciplines artistiques, demana i fomenta una disposicié com aquesta,
perque pertany a I'ambit del simbol i usa un llenguatge no referencial.

En la lectura i interpretacié de textos podriem establir quatre fases: estimul
(descobriment, sorpresa que fa saltar I'atencid, que inicia el procés cognitiu); conversa
(dialéctica racional i intellectiva sostinguda, promoguda per I'atencio i no fragmentaria
i que només la practica pot fonamentar); comprensio (instant maxim d’atencid, implica
benestari plaer, i desaparicié del subjecte), i conservacio del saber. Comprensio significa
conéixer plenament en el present; la facultat que permet aquest coneixement directe i
instantani, no racional ni intel-lectiu, és |'atencio.

Aquesta investigacio planteja com un programa d’intervencié de mindfulness aplicat a
la lectura pot afavorir la comprensio d’un text, més enlla dels patrons habituals d’analisi
literal i identificacid de conceptes. Sorgeix de la constatacio d’una dificultat en el grau i
manteniment d’atencid en la lectura, que repercuteix en la comprensio i el rendiment,
en estudiants de cursos universitaris de filologia. S’observa una atencid poc
compromesa, que revela una disposicié discontinua.

Existeix forca recerca sobre programes de mindfulness en educacid, sobretot
secundaria, la majoria dissenys quasiexperimentals. Una aproximacié a la bibliografia
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permet veure que tenen efectes individuals i grupals positius. Registren millora de les
habilitats cognitives, clima de l'aula, silenci, autoregulaci6 emocional, rendiment,
tranquil-litat, benestar subjectiu... Demostren que sén efectius, sostenibles i que sén
transportables com a recurs psicopedagogic. Es pot considerar una técnica efectiva per
controlar els patrons de pensament caotic i repetitiu i afavorir la concentracid i I'atencié
a l'aula (Lépez et al., 2016). A més d’influir en la relaxacié, exercita I'atencio, la
concentracio i la memoria. La recerca sobre ment errant demostra un impacte negatiu
en la comprensié lectora (Franklin et al., 2011), I'atencid sostinguda (Smallwood et al.,
2004) i la memoria de treball (McVay i Kane, 2012); els estudis mostren relacié amb la
creativitat verbal (Franco et al., 2014; Miiller et al., 2016), i els que apliquen mindfulness
a la comprensié lectora i I'escriptura tenen resultats positius (Jiménez i Felipe, 2019,
Vargas, 2020; Hall et al., 2015).

L'eix d’aquest treball és el disseny, "aplicacié i I'avaluacid del programa Taller de
Meditacio i Literatura (TAMELIT) i I'analisi de dades seguint una metodologia mixta.
Formulem la hipotesi-accié seglient: és possible elaborar una intervencié mindfulness
basada en habilitats atencionals orientada al desenvolupament de competéncies
lectores de I'alumnat universitari. Els objectius d’investigacié son comprovar els efectes
del programa sobre el nivell d’atencié i mindfulness dels usuaris i com afavoreix en la
comprensio dels textos. La hipotesi és que els millorara.

Els objectius es concreten en:

e Generals:
o 1)Dissenyar i aplicar la intervencié (hipotesi-accid): planificacié » accio »
observacio » reflexié » accid » avaluacid » generacié de coneixement.
o 2)Validar, avaluar, descriure i sistematitzar el programa.
e Especifics:

o 1)Acumular dades quantitatives i qualitatives derivades de la
intervencio.

o 2)Elaborar i sistematitzar un corpus de materials i exercicis de lectura
meditativa.

o 3)Aplicar escales de validacid en competéncies mindfulness per avaluar i
eventualment verificar la intervencid.
e Terminals:
o 1)Observar com el mindfulness pot afavorir les competéncies lectores.
o 2)Produir coneixement sobre un programa de mindfulness en
competéncies lectores.
o 3)Plantejar noves propostes d’accid.

Context

El programa es va oferir com a activitat propia dels estudis de filologia catalana de la
Universitat de Barcelona el 2018. La proposta es va fer arribar a estudiants dels graus de
la Facultat de Filologia per diferents canals i dues sessions informatives. S’adrecava
principalment a estudiants de primer i segon curs, que inicien la seva formacid i han de
desenvolupar un nivell alt en competencies lectores, d’interpretacio i sentit critic, pero
es van acceptar alumnes de tots els cursos. El taller va comencar amb trenta-un inscrits,
perdo només set van completar-lo (entre dinou i vint-i-dos anys, i entre quaranta i
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guaranta-cinc anys). La participacio va ser desigual per la dificultat de mantenir
I'assisténcia a les sessions i compaginar-les amb exigéncies académiques. Els
participants de que recollim dades sén de graus de filologia (catalana, hispanica, estudis
literaris, llenglies i literatures modernes), d’ambdds sexes, capes socials diferents i
diversos ambits de la geografia catalanoparlant (Catalunya i dos de les llles Balears i
Pitilises), un de Murcia i un de Madrid. Tenen diversos nivells de competéncies, pero
tots tenen un habit lector alt.

Proposta de la intervencid

El Taller de Meditacié i Literatura (TAMELIT) es basa en els models del ioga, I'advaitai el
mindfulness, aplicats a la lecturaiinterpretacid de textos literaris. El disseny de materials
i activitats busca treballar I'atencid i donar un enfocament experiencial a la literatura.
La intervenciod va consistir en vuit sessions d’entre 2 h i 2 h i 30 min, amb una sessio final
de 4h, en forma de taller setmanal. Cada sessié aborda aspectes literaris i de
mindfulness amb una progressié qualitativa. Se centra en dos ambits: 1) habilitats
mindfulness, elements i tecniques basics, i 2) lectura meditativa de textos literaris, afins
a l'expressid espiritual o l'autoconeixement. Es proposa desenvolupar I'atencio,
I’enfocament i la sensopercepcié aplicades a la lectura i I’escriptura creativa.

Els objectius sén: 1) coneixer i desenvolupar les habilitats de relaxacié, atencid i
mindfulness; 2) assolir competéncies de gestiod i integracié intellectiva i emocional, i
psicologia positiva; 3) assolir habilitats d’interpretacié i expressié del mon interior, en
I'ambit emocional i intellectiu, artistic i literari; 4) coneixer els trets basics de les
tecniques mindfulness per a una practica personal coherent, i 5) abordar la lectura de
textos literaris com una practica meditativa.

El temari treballat és: 1) relaxacid, atencié i meditacid (técniques de relaxacio,
respiracio, atencid i escolta; consciéncia corporal, sensorial i enfocament; de meditacio,
atencio plena i mindfulness; expressio i integracid intellectual i emocional); 2) lectura i
escriptura meditatives (habilitats de comprensio, interpretacié i lectura; d’escriptura i
expressié estetica); 3) literatura (lectura i comprensié de textos literaris de diversa
procedéncia, époques, tradicions i paradigmes culturals).

TauLal

Cronograma de la intervencio

Sessio Instrument Continguts Avaluacio

Entrevista grupal Presentacid
Presentacio 1
Correu electronic

Entrevista grupal Presentacid
Presentacio 2 .
Correu electronic
Questionari qualitatiu ~ Avaluacié prévia Qualitativa
Sessio 1 Entrevista grupal Avaluacio expectatives i

coneixements
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Notes Bases del taller i inici practica

Correu electronic

Five Facet Avaluacié nivell mindfulness Quantitativa
Mindfulness FFMQ.

. i Qualitativa
Questionnaire (FFMQ)

Valoracio sessié anterior

Sessio 2 E ;
ntrevista grupal .
grup Conversa final

Notes

Correu electronic

Entrevista grupal Valoracid sessio6 anterior Qualitativa
Sessio 3 Notes Valoracio final

Correu electronic

Entrevista grupal Valoracio sessi6 anterior Qualitativa
Sessio 4 Notes Valoracio final

Correu electronic

Entrevista grupal Valoracid sessio anterior Qualitativa
Sessio 5

Notes Valoracio final

Entrevista grupal Valoracio sessi6 anterior Qualitativa
Sessio 6 Notes Valoracio final

Correu electronic

Entrevista grupal Valoracié sessid anterior Qualitativa
Sessio 7 Notes Valoracio final

Correu electronic

FFMQ Avaluacié nivell mindfulness Quantitativa

. FFM e
Entrevista grupal Q Qualitativa
.. Valoracio, comentaris i reflexions

Sessio 8 Notes !

escrites sobre el programa
Narracio escrita

Correu electronic

FONT: Elaboracié propia.

El lligam entre literatura i meditacid es fonamenta en el model que ofereixen les
tradicions de I'espiritualitat (mantra, koan, lectio divina) que ofereixen els textos que les
han transmes (que tenen un alt component de literarietat). S’oferia un text com a espai
de contemplacio i reflexié en el qual aplicar les habilitats del mindfulness (la seleccié era
minuciosa: sobre atencid, silenci, mistica, budisme, vedanta, ioga...). Entendre la lectura
com una practica meditativa consistia a dirigir I'atencid sobre el text perque fos
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sostinguda i possibilités un dialeg que conduis a aprofitar-ne el valor experiencial. Es va
crear un protocol de lectura meditativa.

En cada sessio s’introduien nocions teoriques d’habilitats de relaxacié-meditacid, ioga
(com karma o dharma) o literatura que donaven sentit a la practica i consolidaven el
coneixement adquirit. Eren adequades per a un public universitari de filologia i oferien
un espai de debat. Els participants plantejaven dubtes de la practica, aprofitant el resum
del dia anterior i dels proposits de la sessio actual.

La metodologia va ser mixta: quantitativa (disseny pretest-posttest amb un sol grup,
quasiexperimental) i qualitativa. S’ha utilitzat la investigacié-accid (diagnostic, hipotesi-
accié, disseny del programa, realitzacid del programa, presentacié de resultats i
avaluacid). Les técniques de recollida de dades van ser de tipus estadistic i
conversacional, observacionals i documentals.

Resultats

Presentem els resultats de I'avaluacié quantitativa, una analisi estadistica descriptiva, i
I"avaluacié qualitativa, basada en les categories que oferia la primera.

Quantitatius

S’han obtingut amb un pretest i un posttest mesurant el nivell inicial en competéncies
mindfulness a principi i fi del programa, per valorar les dades contrastivament.
L'instrument era el gliestionari FFMQ (trenta-nou items, validat en castella). El pretest
és de divuit enquestats, el posttest, de set, per tant, son mostres poc significatives.
Presentem els resultats en dues grafiques en qué no s’aprecien diferéncies
estadisticament significatives, que mostren un nivell de consciéncia mitja. La figura 1
expressa comparativament les mitjanes a la primera sessié i la darrera. La figura 2 mostra el
percentatge d’identificacié amb I'item (molta-verd, mitjana-oliva, baixa-vermell).
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26. Me doy cuenta de los olores y aromas de las cosas.
2. Soy capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mis sentimientos.
31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza tales como colores, formas, texturas, o patrones
de luzy sombra. .
7. Puedo expresar ficiimente con palabras mis as, opiniones y i ?’7' - Pre > 3 o
20. Presto atenci6n a los sonidos, por ejemplo al tic-tac de los relojes, al trino de los pajaros o a los coches que pasan. X

B Post> 2,9

Mean general

6. Cuando me ducho o me bafio, me doy cuenta de las sensaciones del agua sobre mi cuerpo.

32. Tengo una tendencia natural a expresar mis experiencias en palabras.

36. Presto atencion a la forma en que mis emociones afectan a mis pensamientos y comportamiento.
9. Observo mis sentimientos sin enredarme en ellos.

11. Me doy cuenta de como los alimentos y las bebidas afectan a mis i i y
emociones.

15. Presto atencion a las sensaciones, como las del viento en mi pelo o el sol sobre mi cara.

27. Incluso cuando me siento muy iado, una forma de exp en palabras.

33. Cuando tengo ima 0 i que me reparo en ellos y dejo que se vayan.

37. Puedo describir como me siento en un momento dado, de forma bastante detallada.

19. Cuando tengo i 0ima que me “paro” y me doy cuenta sin dejarme llevar por ellos.

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas.

24. Cuando tengo i 0ima que me consigo al poco tiempo.

5. Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad.

21. En situaciones dificiles, puedo pararme sin reaccionar de modo inmediato.

1. Mientras camino me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo al moverse.
13. Me distraigo facilmente.

29.Cuando tengo i 0ima que me , soy capaz de darme cuenta sin reaccionar. 28 ; %

18. Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqui y ahora, en el presente. 32,

8. No presto atencion a lo que hago porque estoy sofiando despierto, preocupado con otras cosas o distraido. 2B ¢

28. Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas. 292

35. Cuando tengo i 0 ima que me la ion sobre mi mismo es buena o mala, en 3,i‘ s
ia con el ido de ese iento o imagen.

10. Me digo a mi mismo que no debiera sentirme como me siento.

12. Me resulta dificil encontrar palabras para describir lo que pienso.

23. Tengo la impresion de que “pongo el piloto dtico” sin ser muy iente de lo que estoy

25. Me digo a mi mismo que no deberia pensar de la forma en que lo hago.

34. Realizo trabajos o tareas de forma automatica sin darme cuenta de lo que estoy haciendo.

22. Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo, me resulta dificil ibirla porque no las palabras
30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no deberia sentirias.

38. Me sorprendo a mi mismo haciendo cosas sin prestar atencion.

3. Me critico por tener i irracionales o i

16. Tengo dificultad a la hora de pensar en las palabras adecuadas para expresar lo que siento acerca de las cosas.
17. Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.

39. Me reprocho a mi mismo cuando tengo ideas irracionales

14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no deberia pensar de esa forma.

FONT: Elaboracié propia.

FIGURA 1. MITJIANES FFMQ
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Mientras camino me doy cuenta de Ias sensaciones de mi cuerpo al moverse.
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~

Soy capaz de encontrar las palabras adecuadss para describir mis sentimientos.

w

Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas

=

Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas.

w

Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad.
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Cuando me ducho o me bafio, me doy cuenta de las sensaciones del agua sobre mi cuerpo.

)

B

Puedo expresar faciimente con palabras mis creencias, opiniones y expectativas

;

»

No presto atencion a lo que hago porque estoy sofiando despierto, preocupado con otras cosas o distraido.

S. Observo mis sentimientos sin enredarme en ellos.
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10. Me digo a mi mismo que no debiera sentirme como me siento.

11. Me doy cuenta de cémo los alimentos v las bebidas afectan @ mis pensamientos, sensaciones corporales Y gepy
emociones.

12. Me resulta dificil encontrar palabras para describir lo que pienso.

13. Me distraigo fécilmente.

14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no deberia pensar de esa forma.

15. Presto atencion a las sensaciones, como las del viento en mi pelo o el sol sobre mi cara.

16. Tengo dificuitad a Ia hora de pensar en Ias palabras adecuadas para expresar lo que siento acerca de las cosas.
17. Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.

18. Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqui y ahora, en el presente.

15. Cuando tengo pensamientos o imégenes que me perturban, “paro” y me doy cuenta sin dejarme llevar por elios.

¥

20. Presto atencion a los sonidos, por ejemplo al tic-tac de los relojes, al trino de los pajaros o a los coches que pasan.
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21. En situaciones dificiles, puedo pararme sin reaccionar de modo inmediato.

22. Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo, me resulta dificil describirla porque no encuentro las palabras
adecuadas.

23. Tengo la impresion de que “pongo el piloto automético™ sin ser muy consciente de lo que estoy haciendo.

24. Cuando tengo i 0ima que me , CONSigo al poco tiempo.

25. Me digo a mi mismo que no deberia pensar de la forma en que lo hago.

26. Me doy cuenta de los olores y aromas de las cosas.

¥
8
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27. Incluso cuando me siento muy contrariado, encuentro una forma de expresarlo en palabras.
28. Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas.

29.Cuando tengo i 0ima que me , S0y capaz de darme cuenta sin reaccionar.

30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no deberia sentirlas.

31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza tales como colores, formas, texturas, o
patrones de luz y sombra E

32. Tengo una tendencia natural a expresar mis experiencias en palabras.

33. Cuando tengo ima [ i que me , reparo en ellos y dejo que se vayan

M H
E

34. Realizo trabajos o tareas de forma automatica sin darme cuenta de lo que estoy haciendo.

35. Cuando tengo i 0 ima que me , la ion sobre mi mismo es buena o
mala, en ia con el ido de ese i o imagen.

HH

36. Presto atencion a la forma en que mis emociones afectan a mis pensamientos y comportamiento.
37. Puedo describir como me siento en un momento dado, de forma bastante detallada

38. Me sorprendo a mi mismo haciendo cosas sin prestar atencion.

39. Me reprocho a mi mismo cuando tengo ideas irracionales.
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FONT: Elaboracié propia.

FIGURA 2. PERCENTATGES FFMQ

Qualitatius

S’ha fet sobre dades orals i escrites en fases:
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e 1) Expectatives i coneixements previs amb un qliestionari inicial sobre dues
poesies de pensament no-dual de Jiddu Krishnamurti.

e 2) Informacid recollida durant el programa (debats, questionaris
d’autoavaluacid, fitxes postsessid, entrevistes, correus electronics grupals i
individuals, notes in situ i narracions dels participants), per tal d’extreure
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categories d’experiéncies corresponents als cinc subfactors del FFMQ (com
proposen Coo i Salanova, 2016):

o a) Observar: atendre experiéncies internes i externes, sensacions
corporals, cognicions, emocions, sensorials.

o b) Descriure: posar nom a experiéncies observades, sense judici.

o ¢) Actuar conscient: focalitzar I'atencié conscientment en I'activitat
present.

o d) No jutjar la propia experiéncia: adoptar una posicié de no-avaluacio
davant d’experiéncies presents, acceptar-les i permetre-les sense
intencid d’evitar-les ni canviar-les.

o e) No reaccionar davant la propia experiencia: permetre que sentiments
i emocions succeeixin, sense deixar-se portar o quedar-hi atrapat.

e 3) En la sessid final els participants van elaborar una narracio escrita; valoraven
els aprenentatges i la complementarietat amb els seus estudis i el
desenvolupament personal.

Fase 1. Expectatives i coneixements previs (presentacié 1 i 2, sessié 1, trenta-un
participants)

Respostes al gliestionari inicial

En relacio amb el text, quin grau d’atencié consideres que has posat en la lectura (en
I’exercici de llegir)? Mitjana-alta. S’han distret i han repetit la lectura. La majoria indica
que I'atencid podria ser més alta, que va lligada al silenci i la soledat. Que la lectura sigui
un exercici obligatori distreu.

Com consideres que era la teva atencié en la comprensio? Mitjana-alta. Han rellegit
molts versos buscant sentits ocults o no entesos. S’observa un esforg cogitatiu, reflexiu.
La comprensio creixia a mesura que es comprenia el poema com un tot. No distingeixen
atencio de comprensid, ni la seva relacio.

En quina mesura consideres que I’has entés? La majoria apunta que I’ha compres «en
general» o en un percentatge superior al 50 %. SOn apreciacions subjectives: es valora
allo que s’ha arribat a comprendre. El sentit no-dual del text no s’ha enteés; pocs se
n’adonen. La comprensid ha sigut literal, i no del sentit profund. Literalment, el text és
molt nitid, perd transmet una experiencia no-dual, paradoxal en si mateixa i en
I’expressid linglistica. Adonar-se de la sensacié de desconcert davant del significat, tot i
la simplicitat literal, era un objectiu. Un participant apunta que per entendre intenta
«copsar la sensacié que l'autor vol transmetre», és a dir, recrear-la. Un altre, que la
comprensié objectiva és impossible, perdo que augmentava amb l'interés creixent pel
text. Es molt rellevant: s’adona que la comprensié va lligada a la implicacid.

Normalment, en lectures quotidianes: quin grau d’atencié consideres que poses en la
lectura? Es constant? Et costa mantenir-la? La majoria apunta que els costa, les
distraccions i interferéncies externes els interrompen, i que podria millorar, que
divaguen (I'atencié queda facilment atrapada en fantasia). Molts relacionen intencio i
atencio (la voluntat pot generar una atencié adequada), i que I'ambient ajuda a disposar-
se. Un participant familiaritzat amb el mindfulness diu: «Si és una lectura que m’atrapa,
puc posar-hi una atencié plena i mantenir-la constantment (si no hi ha una distraccié
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externa), pero si és una lectura imposada i no m’atreu, m’he de concentrar molt més i
em distrec». Els participants associen les nocions de comprensio i esforg.

Com consideres que és la teva comprensioé quan llegeixes? Bona perd no constant.
Observen que va lligada a la falta o dificultat per mantenir I’atencié. La majoria lliga la
comprensié amb I'esfor¢ cognitiu de la reflexid, del pensament i I'analisi. S’associa la
comprensié al coneixement previ de textos semblants, d’autors, epoques...
Correlacionen interées, voluntat d’esforg i superacié amb atencié i comprensid. Ningu
observa la desaparicid del jo psicologic en I'instant maxim d’atencié. Coneixen nocions
psicologiques com identificacio de la ment o jo, pero dificilment els identifiquen en ells
mateixos.

Com et sents després de llegir un text «complex», en general? Pregunta rellevantiamb
intencid: partim d’una visié que considera que en una atencid correctament disposada,
la comprensié és natural i sense esforg, sense esfor¢ cognitiu, i que porta plaer i
benestar. Les respostes es divideixen en dues posicions: satisfaccio o ofuscacié. Quan hi
ha comprensid, perd, només hi pot haver satisfaccid. Si hi ha ofuscacio, exhaustivitat,
esgotament, incertesa, «abrumada», «frustracié», «desmotivada», «confusid»,
«ignorancia», és que no hi ha comprensié. Exemples positius: «bé amb mi mateixa»,
«sensacié agradable», «alleujament», «victoriosa», «alliberada», «plena», «serena»,
«capacy, «realitzada». Un participant diu que la contemplacié de la paradoxa d’un text,
adonar-se que no es pot comprendre en un sentit analitic, porta a I'acceptacid i a una
actitud observadora. Les respostes positives son reveladores: se senten en «pau» i
«realitzats», s’'omplen de «sentit».

Consideres que podries millorar la teva atencio en la lectura d’un text? Com? Tothom
considera que si: reduint estimuls externs i millorant la concentracié: «manteniendo
callada la mente», «practicant la concentracié», «mitjangant alguna técnica per no
evadir-men». Insisteixen en el paradigma de I'esforg, la forca de voluntat i la repeticid.
Indiquen que no saben com i la necessitat de fer-ho. Es pregunten per la meditacid.
Apunten que cal dirigir exclusivament I’atencié a la lectura, com a plaer, no com a
obligacio.

Observacions

Alguns tenen coneixements previs de meditacid i disciplines relacionades (ioga,
taitxitxuan). Les nocions sén elementals i el nivell, inicial. Es coneix més el mindfulness
gue no la meditacié no-dual.

Mostren recel o dificultat de comprensid dels plantejaments del mindfulness, sobre la
naturalesa de I'atencio, els estats i les diferéncies de relaxacié i meditacio, i els beneficis.

Interessa la relacio possible amb I'aplicacio a la lectura de textos literaris, que convida a
fer @mfasi en un abordament sapiencial, no cientific ni tecnic de la filologia.

Interessen els principis de la practica meditativa interna i externa, la relacié amb els
plantejaments filosofics i els corpus literaris de les tradicions que tractem.

Fase 2. Desenvolupament del programa (sessié 2-7, divuit i set participants)

Resposta a les activitats de meditacio
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Es van fer practiques meditatives externes i internes, fent emfasi en I'atencio i les
habilitats de relaxacio-meditacié (veu, respiracié, moviment, consciencia corporal,
sensopercepcio, concentracio, silenci...).

La resposta va ser positiva en general, també desigual. La practica interna va generar un
cert desconcert: I'atencioé sobre I’atencid i la vacuitat eren conceptes nous. La practica
moderada va ajudar a assimilar-los adequadament i positiva. Es van assimilar
correctament les nocions i diferéncies entre atencid i ment, i es va practicar regularment
I'observacié d’aquests fenomens per identificar I'aparicié de pensaments i diferenciar-
los del sosteniment de I'atencié sobre si mateixa, o sobre un altre objecte de cognicid,
en el cas de la practica externa.

La practica externa va ser més comode, per la facil identificacié de I'objecte a atendre (i
agradava sobretot la respiracio, sensacions del cos i veu). Es va fer émfasi en les
habilitats d’acceptacié, no-judici, observacio, reactivitat, distanciament davant dels
fenomens mentals.

Preferien exercicis guiats. La dinamica va ser eliminar-los en favor de I'autonomia. Les
pautes i els protocols d’inici i fi de practica va ser fonamental.

Respostes a les activitats de lectura meditativa i interpretacio de textos literaris

La resposta va ser positiva: la lectura com a practica contemplativa, «corporificar» el
text, com si fos «donat» per a un aprenentatge, actualitzar-lo en un mateix, que
contrasta amb I’enfocament analitic habitual dels estudis de filologia. La proposta, amb
el benentes que perseguia objectius diferents, trencava I'horitzé d’expectatives dels
participants, obria un enfocament innovador, completament vinculant amb la seva
formacié i el seu desenvolupament interior; I'aprofitament del saber sapiencial de la
literatura, no entesa només com un objecte d’estudi, sind com un d’experiencia interior.

Conclusions

La practica de casa no es consolidava en tothom, per falta de constancia, una de les
principals mancances del programa. Els usuaris preferien la practica guiada.

A poc a poc es van introduir les nocions de vacuitat i practica interna. En les darreres
sessions hi havia confort amb aquesta darrera: se sentien més disposats a «no fer», «no
buscar», només «esperar atentament». La practica meditativa s’encadenava amb
lectures meditatives i espais de comunicacié en comu, i s'incrementava progressivament
el temps de practica.

Fase 3. Competéncies i coneixements adquirits (sessié 8 i comunicacié posterior)

En la darrera sessié es van fer practiques com un passeig contemplatiu i un exercici
d’escriptura del nom. La posada en comu fou positiva: diversos participants apuntaren
gue havien perdut la nocid del temps i que s’havien endinsat completament en la
practica, que I'exercici d’escriptura havia fluit sense esfor¢ ni reflexid. Els participants se
sentien comodes amb les practiques i les volien incorporar.

La practica de lectura va ser de textos proposats pels participants, sota la premissa que
fossin adients per a la pauta meditativa, per implicar-los en la localitzacié d’aspectes
literaris i sapiencials que fan de la literatura un espai de contemplacid. La proposta fou
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reeixida: hi havia atencié en el sentit, la veu, la disposicié corporal, el temps, una
implicacié completa del cos. Expressaren que la lectura feta partint d’un protocol resulta
més profitosa, els sentits cobren més valor i ressalten. Es tracta de corporificar el text
(p. e., dir el text en veu alta és donar-li vida, actualitzar-lo en forma de present). Si la
disposicid de I'atencio és completa, alta, la sensacid és que el text es diu sol, a través del
lector. No és el lector que llegeix, el text es llegeix amb el lector.

Conclusions i discussio

Discussio

En I'analisi dels instruments quantitatius s’han obtingut resultats desiguals, tenint en
compte que la mostra és insuficient i no pot servir de referéncia. Tanmateix, posat en
relacio amb estudis anteriors i les narratives dels participants, podem dir que els que
van completar el programa havien reavaluat el seu nivell de consciéncia sobre els
diversos aspectes de les subescales estudiades. Els resultats quantitatius no sén
concloents, perd ajuden a valorar I'increment de les competéncies dels participants.

Pel que fa a I'analisi qualitativa, en que s’ha fet més eémfasi tenint en compte la mostra
reduida, s’observa una assimilacié molt positiva dels aprenentatges. Les narratives
reporten canvis importants i una maduracio en la percepcio de |’experiéncia meditativa.
Els canvis més generalitzats sén en el refinament de la practica, és a dir, I'exercici de
disposar I'atencié de manera estable. Els participants constaten la relacié entre atencio
i comprensio, la diferéncia amb esforg i reflexid, i també que han desenvolupat habilitats
per observar pensaments, sentiments i sensacions amb distanciament, acceptacio, no-
judici, no-reactivitat, quietud i silenci, i altres aspectes orbitals de |’habilitat meditativa.
Reporten canvis en la consciéncia corporal i la sensacié de benestar psicologic i calma
després d’una practica, i un augment en la sensibilitat de I'atencid i la quietud.

Pel que fa a la practica de lectura, apunten canvis amb I'acte de llegir. Els patrons de
lectura apresos conviden a percebre el text des de la curiositat, la sorpresa, el
descobriment, la interrelacidé, que deriven en una comprensié més alta, més analogica
gue analitica. Millora aixi I'acceptacié de la complexitat i la diferéncia, i el no-judici
davant del text. Alguns textos, per exemple, havien causat estranyesa per la distancia
epistemologica amb el pensament occidental. Treballar sobre la universalitat del text
amb una actitud d’obertura, de no compromis ideologic, catapulta la comprensio, i
repercuteix en una major capacitat d’observacid i comprensid, discerniment i
distanciament.

El programa ha ofert elements basics pero solids per iniciar-se en la meditacid i el
coneixement de la ment i l'atencié. Contenia esquemes docents i teorics
interdisciplinaris amb els estudis linglistics i literaris dels participants. Pel que fa a
I'increment del mindfulness i I'atencié en la lectura meditativa, els resultats s’acorden
amb els que palesen estudis solvents.

Conclusions

Hem creat un programa d’intervencié especialitzat en I'increment de I'atencid en les
competéncies lectores de textos literaris, un instrument basat en una bateria de
practiques, continguts i materials que combinen mindfulness i lectura. L'avaluacié
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gualitativa indica un assoliment de competéncies basiques en la gestio i expressié del
mon interior, emocional i intel-lectiu, artistic i literari; en el coneixement de I'atencid i la
ment, que afavoreix la no-identificacid i la disminucid de la reactivitat i el judici, i en els
patrons de lectura meditativa. L’assimilacio es correlaciona amb el seguiment i el temps
d’aplicacio.

Portar les habilitats del mindfulness a la lectura ha repercutit en una nova relacié amb
el text literari, i ha afavorit una comprensié més basada en |’experiencia que en 'analisi.
Aix0 ha afavorit I'expressid i la sensibilitat estetica. Activitats basades en la introspeccié
i la sensopercepcid, i especialment en el focusing, lligades a la lectura, ofereixen noves
eines psicopedagogiques.

En sintesi, les dades suggereixen que el programa és eficac per millorar el nivell de
mindfulness i atencid. Els participants han adquirit i apliquen els principis treballats.
Mostren millores en la capacitat d’observacid, autoconsciéncia, consciéncia corporal o
la capacitat de dirigir I'atencio, i han apres protocols i practiques meditatives. L’atencio,
o la meditacid, la capacitat d’observar sense judici ni reactivitat, genera increments en
el nivell de consciéncia, acceptacié i equanimitat. Els participants poden aplicar-ho en
demandes fisiques o psicologiques de qualsevol context.

Les intervencions basades en mindfulness en educacié demostren eficacia en diversos
subfactors. Com ressalta la bibliografia, pero, son necessaris més estudis per analitzar
I’abast dels canvis, mostres més representatives i metodologia qualitativa. Aquest estudi
presenta alguna deficiencia metodologica, com la mostra, reduida respecte del que seria
preferible, cosa que fa que la representativitat sigui baixa, perd ofereix conclusions
suggeridores per seguir treballant i millorar el programa (en I'aplicacié —el seguiment,
incrementar-ne la durada— i en la investigacié —treballar amb mostres més altes o
elaborar una escala per mesurar I'atencid en la lectura des del mindfulness—).

Agraiments

Aquest treball és fruit d’'una tesina feta en el Master REMIND Relaxacid, Meditacid i
Mindfulness (ICE-UB). El Taller de Meditacid i Literatura ha comptat amb el suport dels
estudis de filologia catalana (UB) en la primera edicid i la seva continuitat com a activitat
propia des de 2018.
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