MEDITACION GUIADA. FASE 3. EDUCACION INFANTIL

Para la practica de hoy, te pido que busques una postura coémoda.
Siéntate tranquilamente, con la espalda relajada y los pies apoyados en el suelo.

Deja las manos descansar sobre las piernas...
y vamos a respirar juntos.

Cogemos aire lentamente...
y lo soltamos despacio.

Otra vez...

aire dentro...

y fuera...

Muy bien.

Hoy vamos a pensar en las personas con las que compartimos este curso.
Compatieros.

Amigos.

Profes.

Personas con las que hemos reido, jugado y aprendido.

Y también personas con las que quiza alguna vez nos enfadamos o nos sentimos tristes.
Eso también pasa.

Ahora imagina que tu corazon tiene una pequefia luz calentita dentro.

Cada vez que dices algo bonito...
la luz brilla mas.

Piensa en alguien a quien quieras darle las gracias.
Puede ser por ayudarte, jugar contigo o hacerte sentir bien.

En tu mente puedes decirle:
“Gracias.”

Muy bien.
Ahora piensa si alguna vez hiciste algo que pudo hacer dafio a alguien.

No pasa nada.
Todos nos equivocamos a veces.



Imagina que puedes acercarte a esa persona y decirle suavemente:
“Perdén.”

Respira profundamente. ..
Y ahora piensa en alguien con quien te gustd compartir este curso.

Tal vez quieras decirle:
“Me gusto estar contigo.”

Qué bonito poder decir las cosas que sentimos.

Porque cuando hablamos con carifio...
nuestro corazon se siente mas tranquilo.

Vamos a respirar una ultima vez juntos...

Aire dentro...
y fuera...

Y ahora imagina que todas las luces de la clase brillan juntas, llenando el aula de calma,
amistad y cuidado.

Poco a poco mueve las manos...
los pies...

los hombros...

Y cuando quieras, abre los ojos despacito.



MEDITACION GUIADA FASE 3. EDUCACION PRIMARIA

Para la practica de hoy, te invito a buscar una postura comoda.

Siéntate con la espalda recta, pero relajada.
Apoya bien los pies en el suelo y deja las manos descansar sobre las piernas.

Ahora vamos a respirar despacio.

Cogemos aire lentamente por la nariz...
y lo soltamos poco a poco.

Otra vez...

aire dentro...

y fuera...

Muy bien.

Hoy vamos a pensar en las personas con las que hemos compartido este curso.

Piensa en todos los momentos vividos:

las risas, los juegos, los trabajos en grupo, las conversaciones, las excursiones o esos dias
especiales que recordaras durante mucho tiempo.

Pero también puede que recuerdes enfados, discusiones o momentos incomodos.

Y eso también forma parte de convivir.

Respira profundamente. ..

Ahora imagina que delante de ti aparece una cuerda invisible que te une a las personas
importantes de este curso.

Algunas cuerdas se sienten suaves y fuertes.
Otras quiza estan un poco tensas o enredadas.

Y hoy vamos a intentar cuidar esas cuerdas.
Piensa primero en alguien a quien quieras darle las gracias.

Tal vez alguien que te ayudo, te escucho, jugod contigo o estuvo a tu lado cuando lo
necesitabas.

En silencio, puedes decirle:
“Gracias por estar conmigo.”



Quédate un momento sintiendo eso.

Ahora piensa si hubo alguna persona con la que tuviste un conflicto o un enfado.
No hace falta pensar en algo muy grande.

A veces las heridas pequenas también pesan dentro.

Imagina que puedes acercarte a esa persona desde la calma.

Y quizé decir:

“Perdon por aquello.”

0

“No quiero terminar enfadado contigo.”

Respira lentamente. ..

Pedir perdon o expresar lo que sentimos no nos hace mas débiles.
Nos ayuda a sentirnos mas ligeros y mas tranquilos.

Ahora piensa también si hay algo bonito que te hubiera gustado decir este curso y todavia
no dijiste.

Tal vez:

“Me gusto estar contigo.”

“Gracias por ayudarme.”

“O te voy a echar de menos.”

Imagina que esas palabras salen de tu corazon y llegan suavemente a la otra persona.

Muy bien.

A veces no podemos arreglarlo todo.
Pero si podemos intentar cerrar las cosas con mas calma, respeto y verdad.

Respira profundamente una ultima vez...

Y ahora imagina que toda la clase esta rodeada de una luz tranquila que une a las personas
desde el cuidado y el respeto.

Quédate un momento sintiendo esa calma.
Y poco a poco mueve las manos...
los pies...

los hombros...

Y cuando quieras, abre los ojos despacito.



MEDITACION GUIADA FASE 3. EDUCACION SECUNDARIA Y BACHILLER

M

Para la practica de hoy, te invito a detenerte unos minutos.
Busca una postura comoda y estable.
Si estas sentado, intenta mantener la espalda recta, pero sin tension.

Apoya bien los pies en el suelo y deja las manos descansar.

Puedes cerrar los ojos si lo prefieres...
o simplemente bajar la mirada.

Vamos a empezar respirando despacio.

Cogemos aire lentamente por la nariz...
y lo soltamos poco a poco.

Otra vez...
aire dentro...
y fuera...

Muy bien.

Hoy vamos a dedicar este momento a pensar en las relaciones, las conversaciones y las
cosas que quiza se quedaron pendientes durante este curso.

Porque convivir con otras personas nunca es perfecto.

A veces conectamos.

Nos sentimos acompanados.

Nos reimos.

Y otras veces discutimos, nos alejamos o terminamos guardandonos cosas dentro.
Eso forma parte de ser humano.

Respira profundamente. ..

Ahora imagina que delante de ti aparecen algunas personas importantes de este curso.

Compatieros.
Profesores.



Amigos.
Personas con las que compartiste tiempo, aunque quiza no siempre fuera facil.

Observa qué emociones aparecen.

Tal vez agradecimiento.

Nostalgia.

Enfado.

Tristeza.

Carino.

O incluso cosas que todavia no sabes nombrar.
No hace falta cambiarlas.

Solo reconocerlas.

A veces creemos que cerrar una etapa significa simplemente terminar y seguir adelante.

Pero muchas veces necesitamos algo mas:
entender, agradecer, despedirnos o reparar.

Respira lentamente. ..

Piensa ahora en alguien a quien te gustaria darle las gracias.
Quiza alguien que estuvo ahi en un momento dificil.
Alguien que te hizo sentir acompafiado.

O alguien que te ensefi6 algo importante sin darse cuenta.

En silencio, puedes decirle:
“Gracias.”

Quédate un momento sintiendo eso.

Ahora piensa si hay alguna situacion que todavia pesa un poco dentro de ti.
Un conflicto.

Un malentendido.

Algo que dijiste o que no dijiste.

No hace falta resolverlo todo ahora.

Pero si puedes reconocerlo.

Y quizé imaginar que dices alguna de estas palabras:

“Perdén.”

“No queria hacer dafio.”

“Qjala hubiéramos hablado més.”

Respira profundamente. ..



A veces lo pendiente no desaparece porque pase el tiempo.
Necesita ser mirado con honestidad.

Y aunque no siempre podamos arreglar todas las relaciones, si podemos intentar cerrar las
etapas con mas conciencia y menos peso dentro.

Ahora piensa también en algo bonito que nunca llegaste a expresar.
Tal vez:

“Me ayudaste mas de lo que crees.”

“Me gustd compartir este afilo contigo.”

“O te voy a echar de menos.”

Imagina que esas palabras encuentran su lugar.
Muy bien.

Y ahora quiero que pienses en ti.

En todo lo que has vivido este curso.

En las veces que acertaste. ..

y también en las que te equivocaste.

Respira lentamente. ..

No eres solo tus errores.
También eres todo lo que has aprendido de ellos.

A veces crecer significa aprender a reparar, pedir perdon, poner limites o despedirse de
otra manera.

Y eso requiere valentia.

Quédate un momento respirando con calma.

Sintiendo que puedes cerrar esta etapa poco a poco, sin necesidad de hacerlo perfecto.
Solo siendo sincero contigo mismo.

Aqui.
Abhora.

Y cuando quieras, mueve lentamente las manos...
los hombros...

los pies...

Y abre los ojos despacio.



