MEDITACION GUIADA FASE1. EDUCACION INFANTIL

Para la practica de hoy, te pido que busques una postura comoda.

Siéntate con la espalda recta, pero sin tension.
Apoya bien los pies en el suelo y deja las manos descansar suavemente.

Ahora vamos a cerrar un poquito los 0jos... o mirar hacia abajo si lo prefieres.

Respira despacio...
Cogemos aire... y lo soltamos lentamente.

Otra vez...
Aire dentro...
y fuera...

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

Quiza recuerdes una risa, un juego, un amigo, una cancion, un abrazo o un momento
especial.

Y también puede que haya cosas que vamos a echar de menos.

Esté bien sentir alegria. ..
y también un poquito de tristeza.

Porque cuando algo ha sido importante para nosotros... nuestro corazéon lo nota.
Imagina ahora que dentro de tu pecho hay una cajita suave y calentita.

Dentro puedes guardar todos esos recuerdos bonitos para llevarlos contigo siempre.
Piensa en una persona, un momento o algo del cole que quieras guardar ahi dentro.
Muy bien.

Ahora vamos a darle las gracias a este curso por todo lo que nos ensefio.

Y aunque algunas cosas terminen... otras nuevas empezaran.

Respira una vez mas profundamente...

Y cuando quieras, mueve despacito las manos, los pies...
y abre los 0jos.



MEDITACION GUIADA FASE 1 EDUCACION PRIMARIA

Para la practica de hoy, te pido que busques una postura comoda y tranquila.

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

Ahora, poco a poco, vamos a llevar la atencion a la respiracion.

Cogemos aire lentamente por la nariz...
y lo soltamos despacio por la boca.

Otra vez...
aire dentro...

y fuera...

No hace falta hacer nada perfecto.
Solo estar aqui, durante unos minutos, acompafiandonos.

Hoy vamos a pensar en algo importante: las cosas que terminan.

El curso esta acabando.
Y cuando algo termina, a veces sentimos muchas emociones mezcladas.

Puede haber alegria por las vacaciones.

Nervios por lo que viene después.

Tristeza por lo que dejamos atras.

O incluso miedo a los cambios.

Y todas esas emociones son normales.

Ahora quiero que imagines este curso como si fuera un camino que has recorrido.
Mira todo lo que ha pasado en ese camino.

Piensa en algiin momento divertido.

En algo que aprendiste.

En una persona que te ayudo.

En algun reto que conseguiste superar aunque al principio parecia dificil.
Date cuenta de todo lo que has crecido este afio.

Quiza también hubo momentos incomodos, enfados, discusiones o dias dificiles.

Respira profundamente. ..



Y piensa que no hace falta borrar esos momentos.
También forman parte de tu historia y te ayudan a aprender.

Ahora imagina que delante de ti aparece una mochila.

Dentro puedes guardar todo lo bueno que quieres llevar contigo al proximo curso:

los recuerdos bonitos, las personas importantes, las cosas que aprendiste y todo aquello que
te hizo sentir fuerte o acompanado.

Mételo despacito en esa mochila imaginaria.

Muy bien.

Y ahora piensa si hay algo que ya no necesitas cargar:
alguin enfado, alguna preocupacion o algo que te hizo dafio.

Imagina que puedes dejarlo en el suelo por un momento.

No para olvidarlo...
sino para descansar un poco de ello.

Respira otra vez profundamente. ..

Aunque las cosas cambien, hay recuerdos y personas que siempre dejan huella en nosotros.
Y aunque una etapa termine... otra nueva puede empezar.

Quédate un momento sintiendo tu respiracion.

Aqui.

Abhora.

Tranquilo.

A salvo.

Y cuando quieras, mueve lentamente las manos y los pies...

abre los ojos despacito...
y vuelve al aula.



MEDITACION GUIADA. FASE 1. EDUCACION SECUNDARIA

Para la practica de hoy, te pido que adoptes una postura comoda.

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 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...

No tienes que demostrar nada en este momento.
No hay respuestas correctas ni emociones equivocadas.

Solo vamos a parar unos minutos para escucharnos un poco mas.

El curso esta terminando.

Y aunque muchas veces actuemos como si eso no importara, los finales siempre nos
mueven por dentro.

Porque cerrar una etapa significa despedirse de cosas.

De rutinas.

De personas.

De momentos.

De una version de nosotros mismos que ya no sera exactamente igual.
Y eso puede remover emociones diferentes.

Quiza tengas ganas de que lleguen las vacaciones.

Quiz4 estés cansado.

Quiza sientas alivio.

O quizé haya algo que te da miedo del proximo curso.

Tal vez ni siquiera sabes bien lo que sientes... y también esté bien.

Ahora imagina que estas mirando este afio desde cierta distancia, como si vieras una
pelicula de estos meses.

Observa algunas escenas importantes.



Momentos en los que te reiste de verdad.

Personas con las que conectaste.

Algtn dia complicado que lograste superar.

Alguna vez en la que sentiste que nadie entendia lo que te pasaba.
Mira todo eso sin juzgarlo.

Solo observandolo.

Respira profundamente. ..

A veces pasamos tan rapido de una cosa a otra que no nos damos tiempo para reconocer
todo lo vivido.

Y hoy vamos a hacer justo eso.
Reconocer.

Quiza este curso no fue perfecto.
Quiza hubo conflictos, presion, inseguridades o momentos dificiles.

Pero aun asi, has llegado hasta aqui.

Y aunque no siempre lo parezca, has cambiado.

Has aprendido cosas.

Sobre el mundo...

sobre otras personas...

y también sobre ti.

Ahora imagina que llevas una mochila delante.

Dentro puedes guardar todo aquello que si quieres llevar contigo:
algin recuerdo importante, una amistad, una capacidad que descubriste, algo que
aprendiste o una parte de ti que se hizo mas fuerte este afo.
Guaérdalo ahi.

Y piensa también si hay algo que necesitas soltar.

Alguna culpa.

Algln enfado.

Alguna etiqueta que otros te pusieron.

O incluso alguna forma dura de hablarte a ti mismo.

No hace falta resolverlo todo hoy.

Solo reconocerlo...
y permitirte descansar un poco de ese peso.



Respira lentamente otra vez...

Dentro de unos meses muchas cosas cambiaran.
Pero hay algo importante que puedes recordar:

No tienes que tener todo claro para seguir avanzando.
A veces crecer también significa aprender a despedirse.

Y entender que cerrar etapas no borra lo vivido.
Lo transforma.

Quédate un momento mas escuchando tu respiracion.

Aqui.
Abhora.

Y cuando te sientas preparado, mueve lentamente las manos, los hombros, los pies...

y abre los ojos despacio.



