
 

 

MEDITACIÓN GUIADA. FASE 5. EDUCACIÓN INFANTIL 

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 todo lo que hemos aprendido este curso. 

Porque aunque a veces no nos demos cuenta… 
hemos crecido mucho. 

Ahora imagina que delante de ti aparece una mochila mágica. 

Es tu mochila de aprendizajes. 

Dentro puedes guardar todas las cosas importantes que has descubierto este año. 

Piensa… 
¿qué aprendiste? 

Quizá aprendiste a hacer nuevos amigos. 
A esperar tu turno. 
A pedir ayuda. 
A ser más valiente. 
O a calmarte cuando algo te enfada. 

Muy bien. 

Ahora imagina que cada aprendizaje se convierte en una pequeña estrella brillante. 

Y una a una las vas guardando dentro de tu mochila. 

Cada estrella te ayudará en el próximo curso. 

Porque todo lo que aprendiste viaja contigo. 

Respira profundamente… 



 

 

Ahora piensa en algo que antes te costaba más… 
y que ahora haces un poquito mejor. 

Puede ser leer, compartir, hablar, jugar con otros o atreverte a probar cosas nuevas. 

Date un momento para sentir orgullo de ti. 

Porque crecer no significa hacerlo todo perfecto. 

Crecer significa intentarlo, aprender y seguir adelante. 

Muy bien. 

Ahora imagina que delante de ti aparece un camino nuevo. 

Un camino lleno de cosas que todavía no conoces. 

Y aunque a veces los cambios dan un poco de nervios… 
también pueden traer cosas bonitas. 

Dentro de ti ya tienes herramientas para seguir creciendo. 

Respira una última vez lentamente… 

Y ahora imagina que tu mochila está llena de estrellas, recuerdos y aprendizajes que brillan 
muy fuerte. 

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

Y cuando quieras, abre los ojos despacito. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

MEDITACIÓN GUIADA. FASE 5. 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 pensar en todo lo que hemos aprendido este curso. 

Porque aprender no es solo hacer ejercicios o estudiar cosas nuevas. 

También aprendemos sobre nosotros mismos. 

Ahora imagina que delante de ti aparece una mochila especial. 

Es la mochila de todo lo que has conseguido este año. 

Piensa en las cosas importantes que quieres guardar dentro. 

Quizá aprendiste a confiar más en ti. 
A hacer nuevos amigos. 
A pedir ayuda cuando la necesitabas. 
A resolver un problema. 
O a ser más valiente en algo que antes te costaba. 

Cada aprendizaje se convierte ahora en una pequeña luz. 

Y poco a poco vas guardando esas luces dentro de tu mochila. 

Muy bien. 

Respira profundamente… 

Ahora piensa en algún momento difícil de este curso. 

Tal vez hubo algo que no salió como querías, algún reto o algún día complicado. 

Y aun así… aquí estás. 

Eso también significa crecer. 



 

 

Porque muchas veces aprendemos más en los momentos difíciles que en los fáciles. 

Ahora imagina que miras hacia adelante. 

Delante de ti aparece un nuevo camino. 

Quizá todavía no sabes cómo será el próximo curso. 
Y eso puede dar un poco de nervios. 

Pero también puede traer cosas bonitas: 
nuevas personas, nuevas experiencias y nuevas oportunidades para seguir creciendo. 

Y lo mejor es que no empiezas desde cero. 

Todo lo que aprendiste este año viaja contigo. 

Tu esfuerzo. 
Tu valentía. 
Tus recuerdos. 
Tus aprendizajes. 

Respira lentamente otra vez… 

Y ahora piensa en una frase bonita que puedas decirte para el futuro. 

Quizá: 
“Puedo intentarlo.” 
“Soy más fuerte de lo que pienso.” 
“O puedo seguir aprendiendo.” 

Guarda esa frase dentro de ti. 

Quédate unos segundos sintiendo calma y confianza. 

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

Y cuando quieras, abre los ojos despacito. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

MEDITACIÓN GUIADA. FASE 5. 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 reconocer todo lo que hemos aprendido este curso. 

Porque aprender no es solo memorizar cosas o aprobar exámenes. 

También aprendemos sobre nosotros mismos. 

Sobre cómo reaccionamos. 
Cómo nos relacionamos. 
Qué necesitamos. 
Qué nos cuesta… 
y qué somos capaces de superar. 

Respira profundamente… 

Ahora imagina que estás mirando el curso como si fuera un viaje. 

Un viaje con momentos fáciles y otros difíciles. 

Piensa en todo lo que ocurrió durante estos meses. 

Las personas que conociste. 
Las conversaciones importantes. 
Los errores. 
Los logros. 
Los días buenos… 
y también los días en los que sentías que no podías más. 

Observa todo eso sin juzgarlo. 

Porque incluso en los momentos complicados has estado aprendiendo algo. 



 

 

Tal vez aprendiste a pedir ayuda. 
A poner límites. 
A confiar más en alguien. 
A levantarte después de fallar. 
O a descubrir una fuerza dentro de ti que antes no conocías. 

Reconócelo. 

A veces estamos tan pendientes de lo que todavía nos falta… 
que olvidamos valorar lo mucho que hemos avanzado. 

Respira lentamente… 

Ahora imagina que delante de ti aparece una mochila. 

Pero esta vez no está llena de libros. 

Está llena de aprendizajes. 

Dentro puedes guardar todo aquello que quieres llevar contigo a la próxima etapa. 

Quizá una amistad importante. 
Una habilidad nueva. 
Una experiencia que te hizo crecer. 
O una versión de ti que hoy se conoce un poco mejor. 

Guárdalo ahí. 

Muy bien. 

Ahora mira hacia adelante. 

Imagina un nuevo camino delante de ti. 

Tal vez no sabes exactamente cómo será el próximo curso, ni todo lo que vendrá después. 

Y eso puede generar dudas o inseguridad. 

Pero también significa posibilidad. 

Porque todavía quedan muchas cosas por descubrir sobre ti. 

Respira profundamente otra vez… 

Y piensa en algo importante: 

No necesitas tenerlo todo resuelto para seguir avanzando. 

Crecer no significa no tener miedo. 
Significa seguir caminando incluso con incertidumbre. 

Ahora piensa en una frase que quieras llevar contigo al futuro. 



 

 

Quizá: 
“Puedo confiar más en mí.” 
“He aprendido cosas importantes.” 
“O todavía estoy creciendo.” 

Repite esa frase mentalmente mientras respiras. 

Quédate unos segundos sintiendo calma y confianza. 

Todo lo vivido este curso forma ya parte de ti. 

Y aunque una etapa termine… 
todo lo aprendido puede acompañarte en la siguiente. 

Aquí. 
Ahora. 

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

Y cuando quieras, abre los ojos despacio. 

 


