
 

MEDITACIÓN	GUIADA	FASE	2.	EDUCACIÓN	INFANTIL	

 

Para la práctica de hoy, te pido que busques una postura cómoda. 

Siéntate despacito en la silla, con la espalda tranquila y los pies apoyados en el suelo. 

Las manos pueden descansar sobre las piernas… 
y ahora vamos a respirar juntos. 

Cogemos aire lentamente… 
y lo soltamos suave, como si sopláramos una pluma. 

Otra vez… 
aire dentro… 
y fuera… 

Muy bien. 

Hoy vamos a escuchar cómo se siente nuestro corazón. 

Porque a veces las emociones quieren hablar. 

La alegría habla saltando. 
La tristeza habla bajito. 
El enfado hace mucho ruido. 
Y el miedo a veces se esconde. 

Pero todas las emociones son importantes. 

Ahora imagina que dentro de ti hay una caja de colores mágica. 

Cada emoción tiene un color diferente. 

Piensa… 
¿de qué color está hoy tu alegría? 

¿Y tu calma? 

¿Hay algún enfado pequeñito? 
¿Alguna tristeza? 

No hace falta cambiar nada. 
Solo mirar. 

Muy bien. 

Ahora imagina que puedes sacar esas emociones de la caja y moverlas. 



 
Quizá una emoción quiere bailar. 
Otra quiere girar despacio. 
Otra quiere quedarse quieta como una piedra. 

Todas pueden expresarse. 

Porque las emociones necesitan salir para sentirse mejor. 

Respira otra vez profundamente… 

Y ahora piensa en una emoción bonita que quieras regalar hoy al grupo. 

Puede ser una sonrisa… 
un abrazo… 
una palabra amable… 
o tranquilidad. 

Guárdala un momento en tu corazón. 

Y poco a poco vamos moviendo las manos… 
los pies… 
los hombros… 

Y cuando quieras, abrimos los ojos despacito. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
MEDITACIÓN	GUIADA	FASE	2.	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 escuchar nuestras emociones. 

Porque durante el día sentimos muchas cosas… 
aunque a veces no nos demos cuenta. 

Hay emociones que aparecen rápido, como una chispa. 
Y otras que se quedan más tiempo acompañándonos. 

La alegría. 
El enfado. 
La calma. 
La vergüenza. 
La ilusión. 
La tristeza. 

Todas tienen algo importante que contarnos. 

Ahora imagina que delante de ti aparece un gran panel de botones de colores. 

Cada botón representa una emoción. 

Observa cuál brilla más hoy. 

Tal vez hay un botón amarillo de alegría. 
O uno azul de tranquilidad. 
Quizá uno rojo de enfado o uno gris de cansancio. 

No hace falta esconder ninguna emoción. 

Todas son válidas. 

Respira profundamente… 



 
Ahora piensa en cómo expresa tu cuerpo las emociones. 

¿Qué haces cuando estás contento? 
¿Y cuando te enfadas? 
¿O cuando estás nervioso? 

A veces hablamos mucho. 
A veces nos callamos. 
A veces dibujamos, nos movemos, cantamos o necesitamos estar solos un rato. 

Cada persona expresa lo que siente de una forma diferente. 

Y todas merecen respeto. 

Ahora imagina que puedes darle una voz a tu emoción de hoy. 

Si pudiera hablar… 
¿qué diría? 

Quizá diría: 
“Necesito calma”. 
“Ojalá alguien me escuche”. 
“Estoy feliz”. 
“O necesito descansar”. 

Escúchala sin juzgarla. 

Muy bien. 

Y ahora piensa en algo importante: 

Las emociones no son enemigas. 
Son mensajes. 

Nos ayudan a entender qué necesitamos y cómo estamos. 

Respira lentamente otra vez… 

Y antes de terminar, piensa en una emoción bonita que quieras compartir hoy con los 
demás: 
calma, alegría, paciencia, cariño o confianza. 

Imagina que esa emoción se hace grande dentro de ti y llena toda la clase. 

Quédate un momento sintiendo esa tranquilidad. 

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

Y cuando quieras, abre los ojos despacito. 



 
MEDITACIÓN	GUIADA	FASE	2.	EDUCACIÓN	SECUNDARIA	Y	BACCHILLERATO	

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

Busca una postura cómoda y estable. 
Si estás sentado, intenta mantener la espalda recta, pero sin rigidez. 
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 hacer nada perfecto. 
Solo darte permiso para estar aquí. 

Durante el día sentimos muchas emociones diferentes. 
Algunas duran poco. 
Otras se quedan más tiempo dentro de nosotros. 

A veces mostramos lo que sentimos. 
Y otras veces lo escondemos para que nadie lo note. 

Pero aunque intentemos ignorarlas, las emociones siguen hablando. 

Hablan en el cuerpo. 
En los pensamientos. 
En el cansancio. 
En la forma en que tratamos a los demás… 
y también en cómo nos tratamos a nosotros mismos. 

Hoy vamos a dedicar unos minutos a escuchar eso que llevamos dentro. 

Sin juzgarlo. 

Respira profundamente… 

Ahora imagina que delante de ti aparece una especie de pantalla o panel emocional. 

En esa pantalla aparecen las emociones que más has sentido últimamente. 

Quizá hay estrés. 
Cansancio. 
Alegría. 



 
Rabia. 
Inseguridad. 
Ilusión. 
Presión. 
Calma. 

Observa cuáles aparecen más grandes. 

No hace falta cambiarlas. 
Solo reconocerlas. 

A veces creemos que sentir mucho es un problema. 
Pero las emociones no son el problema. 

El problema es cuando sentimos que tenemos que callarlas todo el tiempo. 

Respira lentamente… 

Piensa ahora en cómo expresas normalmente lo que sientes. 

Hay personas que hablan. 
Otras escriben. 
Otras escuchan música, hacen deporte, dibujan, se aíslan o utilizan el humor. 

Cada uno intenta expresar lo que lleva dentro como puede. 

Y aunque no siempre lo hagamos de la mejor manera, todas las emociones tienen una 
necesidad detrás. 

Tal vez una parte de ti necesita descanso. 
O comprensión. 
O sentir que encaja. 
O simplemente que alguien le pregunte sinceramente cómo está. 

Quédate unos segundos escuchando eso. 

Ahora imagina que puedes darle espacio a esa emoción sin pelearte con ella. 

Como si le dijeras: 
“Vale, te veo. Sé que estás aquí.” 

Sin miedo. 
Sin vergüenza. 
Sin tener que aparentar estar bien todo el tiempo. 

Respira profundamente otra vez… 

Y piensa también en algo importante: 

Expresar emociones no te hace débil. 
Te hace humano. 



 
Poder poner nombre a lo que sentimos nos ayuda a entendernos mejor… 
y también a conectar mejor con los demás. 

Ahora piensa en una emoción o sensación que te gustaría llevar contigo hoy: 
quizá calma, confianza, alivio, fuerza o tranquilidad. 

Imagina que esa sensación ocupa poco a poco más espacio dentro de ti. 

Quédate un momento respirando con calma. 

Aquí. 
Ahora. 

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

Y cuando quieras, abre los ojos despacio. 

 


