Fase 0 meditacion guiada escaner corporal

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.

No necesitas hacer nada mas.

Solo estar aqui.

Respirando.

Atento o atenta a este momento.

Cierra los ojos un momento.

No organizar.

No resolver.

No preparar informes.

No sostener a nadie durante estos minutos.
Solo estar.

Respira lentamente.

Inhala... despacio...
Y exhala soltando el aire poco a poco.

Una vez mas.

Inhala.

Y al exhalar, imagina que el cuerpo empieza a aflojar aquello que lleva semanas

sosteniendo.

Porque quizé este final de curso te ha pedido mucho.

Muchisima presencia.

Muchisima paciencia.

Muchisima regulacion.

Mas energia de la que tenias algunos dias.

Y aun asi... has seguido.

Ahora lleva tu atencion a los pies.

Observa todo lo que han caminado este afo.

Pasillos.
Guardias.
Entradas.
Salidas.
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Reuniones interminables.

Aulas llenas de ruido, de vida, de conflicto y también de aprendizaje.

Quiza no les has dado las gracias nunca.
Y, sin embargo, te han sostenido cada dia.

Respira.

Sube lentamente hacia las piernas.
Tal vez notes cansancio.

Pesadez.

Agotamiento acumulado.

No hace falta cambiar nada.

Solo darte cuenta.

Porque a veces el profesorado entra tan rapido en la siguiente tarea.

momento para reconocer como esta realmente.
Lleva ahora la atencion al abdomen.

Y preguntate en silencio:

(Qué estoy acumulando al final de este curso?

Quiza cansancio.

Quiza frustracion.

Quiza orgullo.

Quiza tristeza.

Quiza alivio.

Quiz4 una mezcla de todo.

Todo tiene permiso para estar aqui.

Respira sin prisa.

Ahora observa el pecho.

Cuantas emociones han pasado por ahi este afio.

La preocupacion por algunos alumnos.

Las conversaciones dificiles.

Las veces que sentiste que no llegabas a todo.

Los conflictos.

Las despedidas.

Las graduaciones.

La intensidad de junio.

El calor.

El ruido.

La sensacion de que todos estan mas sensibles. .. incluido tu.

.. que no encuentra un
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Porque el final de curso también desregula a los adultos.
Y a veces olvidamos eso.

Observa cudntas veces has tenido que sostener emocionalmente mientras ti también
estabas cansado.

Respira ahi.

Sin exigencia.

Sin juicio.

Ahora lleva tu atencion a los hombros.

Y quizé puedas notar cuanto peso han cargado.
Responsabilidades.

Expectativas.

Listados.

Evaluaciones.

Reuniones.

Familias.

Compatieros.

Alumnado.

Porque ensefar nunca es solo ensefiar contenidos.
También es acompaiar vidas.

Y eso deja huella.

Permite que los hombros aflojen un poco.
Aunque sea solo un poco.

Relaja ahora la mandibula.

La frente.

Los ojos.

Y nota cémo el cuerpo empieza a entender que, por unos minutos, no tiene que estar alerta.
Respira lentamente.

Ahora piensa en tus alumnos.

En todos no.
Solo deja aparecer algunos rostros.
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Quiza aquel nifio que te preocupo.

Aquella alumna que avanz6 mas de lo que parecia.
Aquel conflicto que costd mucho sostener.

Aquella despedida que te removid mas de lo esperado.
Y reconoce algo importante:

No hacia falta ser perfecto para ser importante en su vida.

A veces una mirada tranquila, una escucha sincera o un gesto de paciencia deja mas huella
que cualquier contenido.

Respira.

Y ahora preglntate:

(Qué necesito dejar aqui antes de terminar este curso?
Quiza una culpa.

Quiz4 una autoexigencia imposible.

Quiza la sensacion de no haber llegado a todo.

Quiza el peso de creer que debias poder con todo.

Imagina por un momento que puedes dejarlo descansar.

No porque no importe.
Sino porque ti también importas.

Y ahora piensa en algo bonito que te deja este curso.
Solo una cosa.

Una risa.

Una conversacion.

Un abrazo inesperado.

Un alumno que volvid a confiar.

Un compafiero.

Un pequeio instante que si merecid la pena.
Quédate ahi unos segundos.

Porque incluso en los cursos mas dificiles... siempre hay algo que permanece.
Y quizé cerrar el curso no sea solamente terminar.
Quiza también sea agradecer.

Agradecer lo aprendido.

Lo compartido.

Lo sobrevivido.
Lo cuidado.
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Respira profundamente una ultima vez.
Inhala.

Y al exhalar, permite que el cuerpo entienda que este curso puede empezar a cerrarse poco
a poco.

No como quien fracasa por cansarse.
Sino como quien ha recorrido un camino largo.
Y sabe que también merece descanso.

Cuando quieras... lentamente...
puedes abrir los 0jos.
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