
 

 

MEDITACIÓN GUIADA FASE 4. EDUCACIÓN INFATIL 

 
 

Para la práctica de hoy, te invito a sentarte cómodamente. 

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

Ahora vamos a respirar juntos. 

Cogemos aire lentamente… 
y lo soltamos despacio. 

Otra vez… 
aire dentro… 
y fuera… 

Muy bien. 

Hoy vamos a pensar en todas las cosas bonitas que hemos vivido este curso. 

Porque a veces, cuando algo termina, olvidamos mirar todo lo bueno que nos pasó. 

Ahora imagina que delante de ti aparece una gran caja mágica de recuerdos. 

Dentro hay momentos felices del cole. 

Quizá una risa. 
Un juego. 
Una excursión. 
Un dibujo. 
Un abrazo. 
O alguien que te ayudó cuando lo necesitabas. 

Piensa en un momento bonito que quieras guardar en tu corazón. 

Muy bien. 

Ahora piensa en una persona del cole que te ayudó este año. 

Puede ser un compañero, una profe o alguien con quien te sentiste bien. 

En silencio puedes decirle: 
“Gracias.” 

Qué bonito es agradecer. 

Porque cuando damos las gracias… 
nuestro corazón se hace un poquito más grande. 



 

 

Respira profundamente… 

Ahora imagina que dentro de tu pecho hay una pequeña luz azul. 

Cada recuerdo bonito hace que esa luz brille más fuerte. 

Y aunque el curso termine… 
todo lo bueno vivido se queda dentro de ti. 

Las personas importantes dejan huellas en nuestro corazón. 

Y tú también has dejado huellas bonitas en otras personas. 

Vamos a respirar una última vez juntos… 

Aire dentro… 
y fuera… 

Y ahora imagina que toda la clase se llena de luces suaves, recuerdos bonitos y palabras de 
agradecimiento. 

Poco a poco mueve las manos… 
los pies… 
los hombros… 

Y cuando quieras, abre los ojos despacito. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

MEDITACIÓN GUIADA FASE 4. EDUCACIÓN PRIMARIA 

Para la práctica de hoy, te invito a buscar una postura cómoda. 

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 dedicar unos minutos a recordar y agradecer todo lo vivido este curso. 

Porque a veces estamos tan pendientes de lo que falta o de lo que viene después… 
que olvidamos mirar todo lo que ya hemos vivido. 

Ahora imagina que delante de ti aparece un gran árbol. 

Es el árbol de este curso. 

Sus ramas están llenas de recuerdos, personas y momentos importantes. 

Observa ese árbol con calma. 

Quizá en una rama aparece un día divertido. 
En otra, una excursión o una actividad especial. 
Tal vez ves una persona que te ayudó o alguien con quien te sentiste muy bien. 

Piensa en un momento que quieras guardar para siempre. 

Muy bien. 

Ahora imagina que puedes coger una hoja de ese árbol. 

En esa hoja escribes algo que aprendiste este año. 

Puede ser una cosa del colegio… 
o algo sobre ti mismo. 

Tal vez aprendiste a tener más paciencia. 
A pedir ayuda. 
A atreverte más. 
O a confiar en alguien. 

Respira profundamente… 



 

 

Ahora piensa en una persona a la que quieras agradecer algo. 

Quizá un compañero. 
Una profesora. 
Un amigo. 
O alguien que estuvo cerca cuando lo necesitabas. 

En silencio, puedes decirle: 
“Gracias por acompañarme.” 

Quédate un momento sintiendo eso. 

Agradecer no significa que todo haya sido perfecto. 

Significa reconocer lo bueno, lo importante y lo valioso que sí ocurrió. 

Y aunque haya habido días difíciles… 
también ha habido momentos que merecen ser recordados. 

Ahora imagina que todos esos recuerdos bonitos se convierten en pequeñas luces que 
guardas dentro de ti. 

Porque las experiencias importantes no desaparecen cuando termina el curso. 

Se quedan contigo. 

Y tú también formas parte de los recuerdos bonitos de otras personas, aunque a veces no te 
des cuenta. 

Respira lentamente una última vez… 

Y siente por un momento tranquilidad, orgullo y agradecimiento por todo lo vivido. 

Poco a poco mueve las manos… 
los pies… 
los hombros… 

Y cuando quieras, abre los ojos despacito. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

MEDITACIÓN GUIADA FASE 4. EDUCACIÓN SECUNDARIA Y BACHILLER 

Para la práctica de hoy, te invito a detenerte unos minutos. 

Busca una postura cómoda y estable. 
Si estás sentado, intenta mantener la espalda recta, pero sin tensión. 
Apoya bien los pies en el suelo y deja las manos descansar. 

Puedes cerrar los ojos si te ayuda a concentrarte… 
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 mirar el curso desde otro lugar. 

No desde las notas, las prisas o el cansancio… 
sino desde todo lo vivido. 

Porque a veces terminamos etapas tan rápido que olvidamos reconocer lo importante que 
ocurrió dentro de ellas. 

Respira profundamente… 

Ahora imagina que estás caminando por una especie de museo de recuerdos de este curso. 

En las paredes aparecen escenas, momentos y personas que formaron parte de este año. 

Observa qué aparece primero. 

Quizá una conversación importante. 
Una amistad. 
Una risa inesperada. 
Un día complicado que lograste superar. 
Algún momento en el que te sentiste orgulloso de ti. 

Quédate unos segundos observándolo. 

Ahora continúa caminando por ese museo. 



 

 

Tal vez encuentras recuerdos pequeños que parecían no tener importancia… 
pero que, al mirarlos ahora, te das cuenta de que sí la tenían. 

Porque muchas veces lo que más nos marca no son los grandes momentos. 
Sino sentirnos acompañados, escuchados o comprendidos aunque fuera por un instante. 

Respira lentamente… 

Piensa ahora en algo que hayas aprendido este curso. 

No solo en lo académico. 

Quizá aprendiste algo sobre ti mismo. 
Sobre tus límites. 
Sobre cómo relacionarte con otras personas. 
Sobre lo que necesitas cuando estás mal. 
O sobre la fuerza que tienes incluso en momentos difíciles. 

Reconócelo. 

A veces olvidamos valorar lo mucho que hemos crecido simplemente porque el cambio 
ocurrió poco a poco. 

Ahora piensa en alguna persona que haya sido importante para ti este año. 

Alguien que te ayudó, te hizo sentir bien o dejó una huella en ti. 

En silencio, puedes decirle: 
“Gracias.” 

Quédate un momento sintiendo eso. 

La gratitud no significa que todo haya sido perfecto. 

Significa reconocer aquello que sí mereció la pena. 

Las personas que estuvieron. 
Los aprendizajes. 
Los momentos que nos sostuvieron cuando más lo necesitábamos. 

Respira profundamente otra vez… 

Y piensa también en algo de ti que quieras agradecerte. 

Tal vez no rendirte. 
Intentarlo una vez más. 
Pedir ayuda. 
Seguir adelante aunque no siempre fuera fácil. 

A veces también necesitamos reconocer nuestro propio esfuerzo. 



 

 

Ahora imagina que todos esos recuerdos importantes se convierten en pequeñas luces que 
guardas dentro de ti. 

Porque aunque el curso termine… 
nada de lo vivido desaparece del todo. 

Todo eso forma parte de quien eres ahora. 

Quédate unos segundos respirando con calma. 

Sintiendo gratitud por lo aprendido… 
por lo compartido… 
y por haber llegado hasta aquí. 

Aquí. 
Ahora. 

Y poco a poco mueve las manos… 
los hombros… 
los pies… 

Y cuando quieras, abre los ojos despacio. 

 


