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ANEXOS

Anexo 1. Entrevista a un experto en mindfulness.

P: ¢Como definirias el mindfulness?

R: En primer lugar yo creo que es bueno y nos puede ayudar saber a qué se refiere el
término mindfulness que hoy en dia se esta poniendo de moda y se oye mucho hablar de
ello. A veces se mezcla con otros términos como puede ser la meditacion o técnicas de
relajacion y no sabemos muy bien qué es qué. En este sentido la palabra inglesa
mindfulness hace referencia a la atencion, seria como la mente en un estado de atencion
plena, atenta.

El mindfulness como técnica lo propuso Jon Kabat-Zinn, médico americano que
empez6 a introducirlo dentro del dmbito clinico, con enfermos, con pacientes en
hospitales, viendo como estas técnicas que invitan y llevan a la persona a la calma, a la
relajacion, a ser conscientes, les influyeron favorablemente tanto a nivel fisico como
psicoldgico. Proviene de un &mbito digamos mas clinico que de otro tipo. Desarrolld
todo una técnica, unos programas de mindfulness que en nuestra sociedad occidental
esta teniendo gran aceptacion. EI mindfulness, si lo miramos méas en profundidad en
cuanto a bases, filosofias, fundamentos y demas, estamos hablando de meditacion,
meditacion como toda la vida se ha escuchado. En el mindfulness, al menos hasta donde
YO conozco, no se atiende tanto la parte espiritual. En meditacion si hay una parte muy
clara de conexioén con la parte espiritual del ser humano, de la persona, pero el
mindfulness no lo toca, no tiene por qué. Dentro de los programas del mindfulness se
habla mucho del estrés y de la gestidn del estrés. Hoy en dia, ;quién no tiene estrés?,
¢quién no quiere vivir una vida en armonia, sin estrés? Esto lo toca muy bien el
mindfulness, lo explicita, lo trabaja de una manera muy clara, pero no toca para nada la
parte espiritual como diferencia a lo que es la meditacion en si. Si trabaja con técnicas
muy tradicionales, que llevan muchos afios ahi, como pueden ser técnicas de relajacion,
ejercicios claros de meditacion, incluso con ejercicios y clases de yoga. Se vale un poco

de todas estas técnicas aungque no hable de cuestiones mas profundas.

P: Para ti, ¢qué es lo que le hace tan eficaz? ;Cuales crees que son sus beneficios?

¢Cdémo ayuda al desarrollo de la persona?
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R: En el mindfulness se trabaja muy espaciadamente, los ejercicios se repiten una y otra
vez, estdn como muy secuenciados, se aportan con mucha claridad y esto ayuda a la
eficacia. Con una semana de préactica los beneficios ni los hueles, pero a lo mejor
después de un tiempo y una rutina sistematica empiezas a notar cambios en ti mismo.
¢Por qué es tan eficaz? Yo creo que la propuesta es muy clara, muy secuenciada y
esto ayuda a su eficacia. ;Cémo influye en el desarrollo humano? La meditacion, el
mindfulness, la relajacion, son una invitacién a estar con uno mismo y a estar en
conexion con lo que uno ya es. No se trata de crear nada nuevo, ni de tener una vida
diferente, sino de ser lo que ya eres. Estas técnicas te invitan a esto, a poner la atencion
en ti mismo. Si pensamos en los nifios, a medida que van creciendo, cuando ya van
construyendo su ego y su caracter, mas se alejan —como nos hemos alejado todos- de
ese ser esencial. Con todos los estimulos de la vida cotidiana nos alejamos mucho de
ese ser esencial, nuestra atencion estd como para afuera y estas técnicas nos ayudan a

poner la atencidn para adentro, es como volver la mirada hacia dentro.
P: Es concentrase en el aqui y el ahora, ¢{no?

R: Si, pero mas que concentrarse en el aqui y el ahora, es vivir el aqui y el ahora y vivir
en el aqui y el ahora. Lo que sea que esté sucediendo es aqui, es ahora, la vida ocurre

aqui y la vida ocurre a cada momento, es como darnos cuenta y vivir desde ahi.
P: (Crees que es importante dedicar tiempo al mindfulness en la escuela?

R: No sé si es importante, creo que viene bien, creo que es beneficioso. Relacionado con
lo que te decia antes, te permite dar un espacio y un tiempo al estar con uno mismo, y
que esto tenga un lugar en la escuela es fantastico. A veces el sistema educativo esta tan
lleno de curriculum y de contenidos que la atencion de los profesores se nos va a los
contenidos, y a los alumnos les llevamos a los contenidos. A veces, aunque no siempre
ocurre asi, pues creo que hay mucha humanidad dentro de la educacién, nos olvidamos
de que estamos con personas y de que somos personas, yo creo que el mindfulness nos

permite darnos cuenta de esto.

P: Sé que has llevado a cabo alguna sesion de mindfulness en la escuela y me gustaria

saber tus objetivos con esas practicas.
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R: Lo que yo he hecho no lo ubicaba s6lo dentro del mindfulness. Si que habia
ejercicios y propuestas concretas del mindfulness, pero también muchas otras que yo las
incluiria mas en meditacion. Pero, bueno, salvando un poco las diferencias del lenguaje,
me he dedicado tanto al mindfulness, como a la inteligencia emocional o como al
trabajo con la meditacion.

Cuando empecé no tenia ningin objetivo, surgi6 a raiz de mi experiencia personal.
En mi préctica diaria y en mi vida hago meditacion, es algo que va conmigo. Lo que yo
vivo y para mi es bueno me parece bien ofrecérselo a los nifios. Hay que tener mucho
cuidado con esto porque lo que es bueno para mi no siempre es bueno para ellos. No
tuve un objetivo claro, sino que fluyé de la siguiente manera: esto a mi me viene bien,
voy a proponérselo a ver qué tal les va a ellos. Asi empecé, los objetivos vinieron
después, se elaboraron después y hacen referencia a la toma de conciencia personal de
uno mismo, al reconocimiento de las emociones, a como todo esto influye en la mejor
convivencia dentro del grupo y de las personas que estamos en la escuela. Los objetivos
a grandes rasgos irian hacia el desarrollo de una inteligencia emocional en los nifios, en
las personas. Al igual que otras inteligencias, todo se puede trabajar porque estad en
ellos, se puede estimular porque esta en ellos. Es como facilitarles esto, el estimulo de
esta inteligencia emocional a través del reconocimiento de sus propias emociones, del
autoconocimiento, cada uno al nivel que puede segin la edad. Y también la
autorresponsabilidad, es decir, lo que me pasa a mi es mio, no se lo vuelco al otro.

Todo esto revierte en una convivencia mas armoniosa.

P: ¢Llevaste a cabo esas précticas porque viste una necesidad en el aula, o simplemente

querias probar algo nuevo?

R: No vi una necesidad concreta, por ejemplo conflictos excesivos, ambientes muy
conflictivos entre los nifios fuera o dentro del aula, en los patios. No, no fue fruto de

esto, fue mas como preguntarse ,como resultara esto con los nifios?
P: ¢COmo estructuraste las sesiones?

R: Fue un trabajo progresivo. En primer lugar decirte que ha sido siempre grupal,
siempre en grupo, con un grupo de veinticinco nifios de entre cuatro y cinco afos.
Los primeros pasos fueron tomar contacto con nuestra respiracion a traves del

cuerpo. Ellos mas o menos estaban habituados porque realizamos psicomotricidad en
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las aulas y se trabaja también con el cuerpo. Dentro de nuestro cuerpo tomar contacto
con la respiracion y, cuando respiro, donde se estd produciendo la respiracion, si es la
tripa lo que se me hincha, o si es el pecho lo que lleno o qué ocurre ahi. Primero fue una
invitacion a cosas muy sencillas: sentaros en el suelo, poner las manos encima de
vuestro abdomen, en la tripita y respirar, y entonces al respirar notar como la tripa sube
y al exhalar como baja. Algunos nifios, como nos pasa a los adultos, no respiran con el
abdomen respiran con el pecho y, cuando llamas la atencién sobre ello es como... voy a
llenar la tripa. Al principio es forzado pero luego sale natural. Los bebés si nos fijamos
cuando estan dormidos respiran con el abdomen, nadie les ha ensefiado, lo hacen de
manera natural. Es un poco esto, tomar la conciencia de respirar y poner las manos me
ayuda a sentir la tripa, como sube como un globo y al exhalar cémo baja. Lo basico fue
eso, el contacto con la respiracion. Después hay que ir cambiando la postura de
sentados, no en la misma sesion, pero si en sesiones continuadas. Pasar de estar
sentados a tumbados y llevando nuestra atencion a las diferentes partes del cuerpo. De
ahi pasamos a la relajacion con ejercicios de presion- extension, que es tension —soltar.
Ver el contraste de cuando tenso fuerte la mano y cuando suelto y la relajo qué pasa ahi.
El tensar primero me ayuda luego a relajar, y a notar también las diferencias.

Por aquellos tiempos di en una libreria con un libro que se llama” Inteligencia
emocional infantil y juvenil” Me llamé mucho la atencion que fuese “infantil y juvenil”,
pues hasta entonces para mi era inteligencia emocional en general o, desde Daniel
Goleman, inteligencia emocional o educacion emocional, pero como mas orientado
hacia el adulto. El libro esta escrito por Linda Lantieri, que es una mujer americana
que contextualiza muy bien el por qué y el para qué darle un espacio a la inteligencia
emocional en los nifios y en los jévenes. Empecé a trabajar con este texto, que tiene una
parte tedrica en la que fundamenta el por qué y el para qué y cual fue su experiencia en
el entorno en el que estaba. Luego tiene una parte practica en la que propone, para nifios
de cinco a doce afios de edad, ejercicios de relajacion planteados progresivamente en
funcion de la edad y ejercicios de atencion plena también segln la edad. El libro viene
con dos CDs que primero escuché y puse en practica en casa y luego se lo propuse a los

ninos.

P: ¢Qué metodologia utilizaste? ¢ Qué actividades llevaste a cabo?
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R: Lo primero, contacto con la respiracion, eso siempre esta presente. Luego iria la
toma de conciencia del cuerpo en general. A continuacion, ejercicios de relajacion,
basdndome sobre todo en el método tensidn-relajacion. El siguiente paso serian
practicas guiadas que yo iba inventando, iba elaborando en el momento. A veces les
proponia visualizaciones: en estado de relajacion les iba guiando para que tratasen de
imaginar cosas y como trabajar con su cuerpo y con su mente.

Después de haber estado trabajando con todo esto, vinieron los ejercicios de atencion
plena. En estos ejercicios se trabaja mucho con la atencion utilizando sonidos.
Consideré que seria muy interesante experimentar con ellos. Después vinieron los
ejercicios de atencion plena que alternaba con ejercicios de relajacion. Experimenté con
mantras porque, bueno, el sonido a mi me parece muy valioso, de gran ayuda para fijar
la atencién. EI mantra digamos que es un sonido, la palabra mantra quiere decir algo asi
como el sonido esencial. EI mantra es como un cuidado para la mente, es un sonido que
se repite muchas veces y que ayuda a que la mente se calme. Crea un ambiente mental
de mas pausa, de mas calma, también de concentracion porque la atencion la fijas en el
sonido. Los mantras pueden ser variados: hay mantras muy genuinos, muy auténticos, lo
que es el mantra en si, con voces humanas, y luego hay mantras un poco mas elaborados
en cuanto que aparecen melodias, que parecen mas faciles, igual mas armonicos, y casi
todos son cantados, o sea, con palabras o con silabas. Se va repitiendo la silaba o la
palabra y también la melodia. Mediante esta repeticion conseguimos que la mente se
pause y fijamos la atencion en el sonido. Utilicé los mantras, sobretodo uno muy
concreto que se puede hacer ademas con la coordinacion de los dedos: se trata de repetir
la palabra “sa-ta-na-ma” prestando atencion a la coordinacién motriz. Hay que estar
muy atento porque te puedes equivocar muy facilmente. Ademas, hay una cadencia
musical y si no estds muy atento puedes entrar a destiempo. Todo ello favorece la
atencion. Los nifios cogieron muy bien esta experiencia con mantras, con “sa-ta-na-ma”
en concreto, fantasticamente. Me llevé una sorpresa enorme al ver cémo ellos hacian

con los deditos, cdmo repetian, coémo cantaban.

P: (Crees que el papel del profesor es fundamental en las clases? (Coémo debe ser su
actitud, rol, la mirada, el contacto que tiene que mantener con el alumnado? ;Cémo

debe ser la intervencion? ;Qué resaltarias del papel del docente en esas practicas?
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R: Bueno, yo creo que el papel del profesor siempre es fundamental, no porque sean
estas practicas, sino en cualquier otra, ya sea en kirolak o en cualquier otra cosa, porque
es una cuestion de persona a persona. Esta actitud o forma de estar si que creo que
influye mucho en el aula porque si estas desde ti, desde tu persona, ellos enseguida lo
saben, y cuando no estas también lo saben. Los nifios, si son algo, son intuitivos y
sabios, grandes sabios. Y entonces, claro, ellos enseguida se dan cuenta, o sea para
cuando ta vas ellos ya han vuelto. En este sentido, el lenguaje no verbal funciona
muchisimo y el lenguaje energético también. Cuando estas desde tu persona, desde lo
que eres, no pretendiendo ser otra cosa, ni yendo de nada, ni de ensefiante “yo vengo
aqui a ensefiarte 0 vengo aqui a corregirte 0 a decirte lo que esta bien o a decirte que
tienes que compartir”, cuando estas desde ti, desde tu lugar, eres su referencia y te
necesitan. Luego estan los aspectos emocionales. Si tu entras a la clase nervioso o
preocupado por algo, a la media hora el ambiente de la clase puede estar muy alterado.
Si te mantienes en calma, aceptando todo lo que esta pasando, que no quiere decir no
poner limites, sino con los limites que sean necesarios, pero aceptando lo que ocurre,
ellos estan de otra forma, mas calmada. Y en estas técnicas en concreto, pues lo mismo,
no es coherente si estas haciendo una invitacion a la calma y tu estas nervioso porque el
nifio no se acaba de centrar y no se relaja. Ellos comentan “me estas pidiendo que me

relaje, y td ¢cOmo estas?”.
P: ¢Qué evaluabas de las practicas, en qué te fijabas y qué conclusiones sacaste?

R: Al principio fue como una mirada global, cuando haciamos las practicas mi mirada
iba mas al conjunto: si habia ambiente de calma, si el grupo de nifios estaba en
actividad, algo asi, mi mirada iba dirigida ahi. Con el tiempo me fijaba en nifios
concretos, nifios que tenian mayor dificultad. Hay nifios que tienen una gran dificultad
para tumbarse en clase boca arriba. No es que no quieran, que no te estén haciendo caso,
por lo que sea tumbados no pueden estar y prefieren hacerlo sentados. Hay que observar
esto también. A lo mejor, después de tres meses, un dia se tumbaban y entraban en la
relajacion. Esas cosas también me Ilamaban la atencion. También hay que elegir bien el
momento, ver qué favorece y qué no. A veces hay momentos que no, que no son para
relajarse: por mucho que digas ellos te estan diciendo que eso no toca, que necesitan
seguir en el patio corriendo. Eso también hay que tenerlo en cuenta. Yo les hacia

propuestas concretas, yo iba con algo muy concreto, pero luego ellos me respondian y
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me iban diciendo por donde. Si algo me ha ensefiado este proceso es que a los nifios hay
que respetarles mucho y que los nifios son nifios, no son adultos. Si esto es bueno para
mi quizas para ellos también, pero puede que sea bueno o no. Sus necesidades son las
suyas propias y creo que hay que ser muy respetuosos. Lo que yo creo que es bueno
para ellos, porque para mi puede ser bueno, quizas para ellos no. No tenemos que
proyectar nuestras necesidades en ellos. Con mucho tiento les puedo proponer, pero hay
que observar lo que los nifios realmente necesitan o no.

En principio también diria que un nifio sano, normal, que esta en armonia, no
necesita ejercicios de relajacion, no necesita mindfulness. Un nifio de dos o tres afios
estd pleno en lo que esta, en su experiencia, estd concentrado porque esta en si.
Después, con el crecimiento, con la socializacion, con la construccion del ego, empieza
a haber otras cuestiones, la atencion empieza a estar fuera, empieza a haber
comparacion con el otro, empieza a haber una necesidad de reconocimiento hacia su
trabajo, querer mostrarlo, la cosa va cambiando. Ahi puede tener mas sentido todo esto,
que sigan siendo lo que ya son, que no pierdan la conexion que ya tienen. No es que
nosotros vayamos con “jqué bueno es el mindfulness!, con “jqué buena es la relajacion!
iMira qué bien, como te voy a ayudar a que seas ta mismo! No, esto no es asi, el nifio ya

es él mismo. Esto si que los nifios me lo han dicho muy claramente.
P: Para terminar, ¢quieres afiadir algo mas?

R: Al principio, cuando empecé con este proyecto lo hice con mucha ilusién, ponia
mucho de mi en ello. Pero claro, me he dado cuenta de que esto no es una asignatura
como cuando les ensefio matematicas y hacemos ejercicios y mas ejercicios. Con la
relajacion no pasa lo mismo, no va de eso, no hay que insistir en relajacion y mas
relajacion, sino que es algo que es bueno que esté integrado. En clase se puede dedicar
un espacio, se puede ejercitar y creo que es muy bueno, no les va a hacer ningin mal.
Pero es méas una actitud, es una forma de estar en todo, no solo en el momento de la
relajacion, o en el momento del mindfulness. Y, como he dicho antes, los adultos
debemos ser muy respetuosos con los nifios y hacer un gran ejercicio de humildad. No
podemos utilizar el mindfulness como si fuese un contenido méas. Hay que tener mucho
cuidado en como se lo proponemos a los nifios. Se basa mas en dejarnos llevar por ellos.
Hay que mirarles realmente a los ojos, mirarles, escucharles y observarles mucho, sin

condicionamientos, observarles y estar desde lo que cada uno somos.
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Anexo 2. Encuestas realizadas al profesorado de la Ikastola.

ENCUESTA

1.- éCrees que es importante trabajar las emociones en la escuela?, ¢ Por qué?
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Anexo 3. Disefo de la intervencion.

Namero de la sesion: 1
Fecha: 20/04/2015

Duracion: 50 minutos

Inicio: 13:50

Participacion: grupal e individual

Lugar: aula de musica

Material: el libro “Inteligencia emocional infantil y juvenil”, folios y lapices.

Objetivos:
1. Familiarizarse con la técnica mindfulness.
2. Relajar el cuerpo mediante un ejercicio de relajacion muscular progresiva.
3. Comparar cémo se sienten los alumnos/as cuando estan relajados/as y como
cuando estan estresados/as.
4. ldentificar y compartir las emociones y los sentimientos producidos por la

experiencia.

Descripcion de la intervencion:

o

Acogida: 15 minutos

En la primera sesion, les diré a los alumnos/as que me gustaria compartir con
ellos/as unos momentos especiales. Les explicaré, por un lado, lo que vamos a
aprender juntos durante las cinco sesiones de mindfulness que van a llevarse a
cabo y, por otro lado, por qué les pido que participen en las actividades de cada
sesion. Primeramente, el alumnado formard un circulo grande en el suelo y les
preguntaré si han oido hablar del término mindfulness. Como la mayoria de
ellos/as no conoceran este término, los primeros minutos de la sesion se
dedicaran a averiguar su significado. Les explicaré que el término mindfulness
se traduce como “atencion plena” y, seguidamente, hablaran sobre lo que les
sugiere este término. Si viese que no dan una explicacion satisfactoria, les
indicaré que la atencion plena significa poner total atencién en algo, lo que
puede ayudarles a prestar atencién y facilitar su aprendizaje. De esta manera
pretendo aumentar el interés y motivacion por la practica. También les indicaré
que mediante la practica, a lo largo de las cinco sesiones, van a trabajar con sus
emociones y aprender mas sobre ellos mismos/as. A continuacién, les explicaré
en qué consiste la primera sesion. Los alumnos/as relajaran el cuerpo mediante
un ejercicio de relajacion muscular progresiva, es decir, van a comparar como se
sienten cuando estan relajados y como cuando estan estresados. Para ello,
durante unos segundos, tendran que mantener la tensién en la zona del cuerpo
que yo les vaya indicando y, a continuacion, liberar con rapidez el musculo
contraido.

Desarrollo: 20 minutos

Antes de empezar con la actividad, haré una pequefia demostracion que todos los
alumnos/as repetiran conmigo. Cerraran el pufio con fuerza mientras cuentan
hasta 5 y luego lo relajardn mientras cuentan hasta 10. Después de asegurarme
de que todos/as han entendido la dinamica, les pediré que se tumben, que se
pongan en una posicion en la que se sientan cdémodos/as fisica, mental y
emocionalmente, y que poco a poco vayan concentrandose. Cuando vea que
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todos/as estan preparados/as, comenzaré a leer el guion de la actividad
“Relajacion: relajacion muscular progresiva” que aparece en el libro
“Inteligencia emocional infantil y juvenil” (ver anexo 6).

o Cierre: 15 minutos
Les pediré que formen de nuevo un circulo grande y les ayudaré a explorar y a
reflexionar acerca de lo ocurrido durante la relajacion muscular progresiva. Para
ello les formularé diferentes preguntas a las que responderan en un folio. Las
preguntas seran las siguientes:
1. (Como te has sentido durante la actividad? ;Coémo te sientes ahora mismo?
2. ¢Qué has pensado?
3. ¢Qué partes del cuerpo han sido mas faciles de relajar? ;Y las mas dificiles?
4. ;Te haservido esta actividad para conocer algo més sobre ti?
5. ¢Te ha gustado? ¢Por quée?
A continuacion, les invitaré a compartir su experiencia con los demas. La
participacion sera voluntaria, es decir, no forzaré a nadie a participar.

Comentarios y recomendaciones de la tutora:

“Ha sido una sesion muy interesante, has conseguido que los alumnos estén motivados e
implicados en la relajacion. Seria aconsejable que la lectura durante la técnica fuese mas
lenta y pausada, para que los alumnos tengan mas tiempo de interiorizar los ejercicios y
ponerlos en practica. Tal vez una luz més tenue hubiera sido de gran ayuda”.
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NUmero de la sesion: 2
Fecha: 21/04/2015

Duracion: 50 minutos

Inicio: 8:50

Participacion: grupal

Lugar: aula de musica

Material: el libro “El nifio atento”, un ordenador, la cancion “Free Nelson Mandela”,

una caja, folios y lapices.

Objetivos:

1. Relajary liberar el cuerpo con la ayuda de mdsica.

2. Observar qué efectos produce la musica en el cuerpo, cobrando conciencia
tanto de su experiencia interna como externa.

3. Identificar y compartir las emociones y los sentimientos producidos por la
experiencia.

Descripcion de la intervencion:

o

@)

Acogida: 10 minutos

Pediré a los nifios/as que formen un circulo grande en el suelo y dedicaremos los
primeros minutos a aclarar qué son las emociones y los sentimientos. Luego les
explicaré que durante la sesién relajaran el cuerpo ayudandose de mdsica,
imitando los movimientos de otro compafiero/a al que llamaremos lider.
También les comentaré que cuando oigan una palmada deberan detenerse y
esperar a ver quién es el siguiente lider, que sera elegido tocandole la cabeza. La
secuencia se repetira hasta que todo el mundo haya desempefiado el papel de
lider.

Desarrollo: 20 minutos

Antes de empezar con la actividad, les pediré que se levanten del suelo,
manteniendo el circulo inicial, y haremos una pequefia demostracién en la que
yo desempefiaré el rol de lider. Pondré la mdsica y comenzaré a moverme de
manera divertida y creativa, pidiendoles que me imiten. Después de comprobar
que todos/as han entendido la dindmica, daré paso a la actividad donde seran
ellos/as quienes trasmitan lo que la musica les sugiera. Tocaré la cabeza de uno
de los alumnos/as para indicarle que serd el primer lider. EIl lider tiene que
sentir la musica y transmitir lo que ella esta provocando en su cuerpo, mientras
que los demas compafieros/as tratardn de seguir sus pasos e imitar sus
movimientos.

Cierre: 20 minutos

Les pediré que se sienten en el suelo formando un circulo y les ayudaré a

explorar y a reflexionar acerca de lo ocurrido durante la actividad. Para ello les

formularé diferentes preguntas que responderan en un folio. Las preguntas seran

las siguientes:

1. ¢Qué te ha transmitido la musica? ;Como lo has expresado?

2. ¢Como te has sentido durante la actividad? ;Como te sientes ahora mismo?

3. ¢Ha sido mas facil ser lider o imitar los movimientos de los demas? ¢Por
qué?
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4. ¢Qué has pensado?

5. ¢Te ha servido esta actividad para conocer algo mas sobre ti?

6. ¢Te ha gustado? ;Por qué?

Cuando todos/as hayan contestado las preguntas, les pediré que escriban en un
trozo de papel una de las emociones o algin sentimiento que les gustaria
compartir con sus compafieros/as. Luego introduciran el papel en una caja
colocada en medio del circulo y leeré en voz alta y de forma an6nima todos los
papeles, para que conozcan las experiencias del resto de sus compafieros/as.

Comentarios y recomendaciones de la tutora:
“Ha sido una clase muy divertida, donde los alumnos han tenido la oportunidad de
relajarse a través del movimiento. Una sesion muy bien dirigida y amenizada por la
profesora. Algunos alumnos han sentido vergienza y han tenido dificultades para
dejarse llevar por la musica, pero la profesora les ha sabido acompafiar y les ha
permitido no hacerlo si no estaban preparados”.
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NUmero de la sesion: 3
Fecha: 22/04/2015

Duracion: 50 minutos

Inicio: 11:10

Participacion: individual

Lugar: aula

Material: el libro “Inteligencia emocional infantil y juvenil ”, platos de plastico, galletas

saladas, globos de colores y rotuladores.

Objetivos:

1. Centrar la mente mediante un ejercicio de atencién plena.

2. Mejorar la capacidad para prestar atencion al momento, sin emitir
juicios.

3. Identificar y compartir las emociones y los sentimientos producidos por
la experiencia.

Descripcion de la intervencion:

o

O

Acogida: 15 minutos

Les comentaré que en las siguientes dos sesiones trabajaremos como concentrar
la mente con diferentes ejercicios de atencion plena. A continuacion, les diré que
van a comer una galleta salada con atencion plena y les preguntaré qué creen que
esto significa. Después de escuchar las opiniones de los alumnos/as, les indicaré
que comeran la galleta de una manera diferente: con mucha lentitud, como si
estuvieran comiendo a camara lenta, para sentir la atencion plena mientras
comen. Les explicaré la actividad y me aseguraré de que todos/as hayan
entendido la dinamica.

Desarrollo: 20 minutos

Repartiré a cada alumno/a dos galletas saladas y les daré la oportunidad de
comerse una antes de continuar con la actividad. A continuacion, les pediré que
sigan mis indicaciones (ver anexo 7): que concentren toda su atencién en la
segunda galleta, que la observen con atencion y que la toquen, pero sin llevarsela
a la boca. Después de unos minutos mirando y tocando la galleta en silencio, les
pediré que describan la galleta con palabras. Para ello les ayudaré haciendo
preguntas acerca de su color, tamafio, textura, olor, etc. Para terminar, les
indicaré que van a comerse la galleta a camara lenta. Los alumnos/as se llevaran
la galleta a la boca y, sin morderla, tendran que moverla con la lengua por su
boca. Cuando se lo indique, morderan la galleta muy despacio, la saborearan
bien y la tragaran lentamente.

Cierre: 15 minutos

Les ayudareé a explorar y a reflexionar acerca de lo ocurrido durante la actividad.
Para ello les formularé diferentes preguntas a las que responderén en un folio.
Las preguntas seran las siguientes:

1. ¢Cdomo te has sentido durante la actividad? ;Como te sientes ahora mismo?
2. ¢Qué has pensado?

3. ¢Has notado alguna diferencia al comer la primera galleta y la segunda?

4. ;Te ha servido esta actividad para conocer algo mas sobre ti?
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5. ¢Te ha gustado? ¢Por qué?

A continuacion, repartiré un globo y un rotulador a cada uno/a. Tendran que
escribir una de las emociones o algun sentimiento que les gustaria compartir con
sus compafieros/as. Cuando todos/as hayan terminado, lanzaran los globos al
aire y cogeran uno al azar. Para finalizar la sesion, cada nifio/a leera el mensaje
escrito en el globo que haya cogido.

Comentarios y recomendaciones de la tutora:

“Los alumnos/as han sabido exponer muy bien sus emociones y sentimientos en los
globos. Las sesiones avanzan y se observan mejoras en las reflexiones y en la manera de
actuar de los alumnos. Con la técnica de los globos, la profesora les ha motivado
mucho, pese a que alguno se ha distraido jugando con ellos. Pero, en general, la
profesora ha logrado crear un ambiente de atencion y reflexion que cada vez les esta
enganchando mas”.
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NUamero de la sesion: 4
Fecha: 23/04/2015

Duracion: 50 minutos

Inicio: 15:05

Participacion: individual

Lugar: aula

Material: el libro “Mindfulness para enseriar y aprender”, un tridngulo musical, folios

y lapices.

Objetivos:

1. Centrar la mente mediante un ejercicio de respiracion con atencion plena.

2. Mejorar la capacidad para prestar atenciéon al momento, sin emitir
juicios.

3. Dibujar la mente, describiendo graficamente su experiencia con un
refuerzo de atencion plena.

4. ldentificar y compartir las emociones y los sentimientos producidos por
la experiencia.

Descripcion de la intervencion:

©)

Acogida: 10 minutos

Les explicaré que van a concentrar la mente como en la sesion anterior, pero esta
vez lo hardn mediante la respiracion con atencion plena. Primeramente les
explicaré la actividad y me aseguraré de que todos/as hayan entendido la
dinamica.

Desarrollo: 20 minutos

Antes de comenzar con la actividad, repartiré a cada alumno/a un folio en blanco
y les pediré que lo dividan en tres columnas. Cuando hayan dividido la hoja en
tres partes, se sentardn en silencio de una manera en la que se sientan comodos
fisica, mental y emocionalmente. EI hecho de estar sentados con comodidad les
ayuda a centrarse en la respiracion. También les daré la posibilidad de elegir
entre mirar hacia abajo o cerrar los 0jos.

Primera parte: estado mental actual.

Cuando estén preparados, les pediré que adviertan lo que esta pasando por su
mente en ese preciso momento, y haré unas preguntas para guiarles en la
reflexion: ¢ Tienes pensamientos, sentimientos o sensaciones? ¢Ninguno, alguno
0 muchos? ¢Se mantienen constantes o cambian? Después, les pediré que
dibujen en el tercio izquierdo de la hoja una imagen de su estado mental actual.
Les recordaré que, al terminar, permanezcan sentados en silencio, respetando a
los compafieros/as que ain no hayan terminado.

Segunda parte: en silencio después del sonido.

Haré sonar un triangulo musical y les pediré que escuchen hasta que se difumine
el sonido. A continuacion, les diré que vuelvan a observar lo que esta pasando
por su mente y que dibujen en el tercio central de la hoja una imagen que lo
represente. Cuando terminen pediré que se mantengan en silencio.

Tercera parte: silencio y respiracion con atencion plena.
Les pediré que escuchen otra vez el triangulo musical hasta que se difumine su
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sonido y les diré que trasladen la atencion a su respiracion. Les guiaré en la
respiracion, diciéndoles que respiren con normalidad, prestando atencion a la
sensacion del aire al llenarles los pulmones y al salir de nuevo por donde entré.
Después, les pediré que vuelvan a observar lo que esta pasando por su mente en
ese momento y que dibujen en el tercio derecho de la hoja una imagen que lo
represente. Asi mismo, les comentaré que cuando la mente divague,
simplemente observen hacia dénde se han dirigido los pensamientos y que
vuelvan la atencion a su respiracion.

o Cierre: 20 minutos

Les ayudaré a explorar y a reflexionar acerca de lo ocurrido durante la actividad.

Les haré las siguientes preguntas:

1. ¢Coémo te has sentido durante la actividad? ;Como te sientes ahora?

2. ¢Qué has pensado? ;Ha aparecido alguna emocion dentro de ti?

3. ¢Ha habido alguna diferencia en tu estado mental después de estar sentado
en silencio, sin centrarte en nada en particular, respecto de tu estado mental
cuando te has centrado en escuchar el sonido que se perdia? ;Y cuando te
has centrado en la respiracion?

4. ;Te haservido esta actividad para conocer algo més sobre ti? ;Qué?

5. ¢Te ha gustado? ¢Por qué?

Mirarén sus dibujos y reflexionaran sobre la experiencia escribiendo sus ideas en

un folio. Antes de finalizar, invitaré a algunos voluntarios/as a que con sus

dibujos y con sus palabras describan su estado mental durante las tres partes de
la actividad. Entre todos/as sacaran sus propias conclusiones de la practica.

Comentarios y recomendaciones de la tutora:

“Esta sesion se ha llevado a cabo a las 3 de la tarde y se ha notado. Los alumnos han
llegado del patio excitados y la sesion ha empezado sin que estuvieran lo
suficientemente preparados. En estas situaciones, seria recomendable hacer una cortita
relajacion de 5 minutos, con musica de fondo, pidiendo a los alumnos que se relajen con
los ojos cerrados, en una postura comoda, para empezar asi la sesion mas centrados y
tranquilos. Pese al nerviosismo de la clase, las reflexiones finales de varios alumnos
explicando los porqués de sus dibujos han sido muy interesantes y creo que se han
conseguido los objetivos de la sesion”.
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Namero de la sesion: 5
Fecha: 24/04/2015

Duracion: 1 hora y 10 minutos

Inicio: 11:10

Participacion: individual y grupal

Lugar: aula de musica

Material: el libro “El nifio atento”, folios, post-its de colores y lapices.

Objetivos:
1. Ser amable con uno mismo para encontrarse fisica y emocionalmente mas
cémodo.
2. ldentificar y compartir las emociones y los sentimientos producidos por la
experiencia.
3. Resumir y reflexionar sobre lo aprendido durante el proceso de aprendizaje.

Descripcion de la intervencion:

o

Acogida: 10 minutos

Les pediré que formen un circulo grande y comentaré lo especial que sera esta
sesion, ya que mediante esta ultima actividad se les quiere regalar tiempo para que
estén con ellos mismos. Les indicaré que van a dedicar un rato a ser amables
consigo mismos y que también se daran las gracias por su implicacion,
participacion y todo el trabajo realizado durante las sesiones. Después, explicaré la
actividad y me aseguraré de que todos/as hayan entendido la dindmica.

Desarrollo: 20 minutos

Repartiré un folio a cada alumno/a y se tendran que describir. Despues, pedire que
se acuesten en el suelo, en una posicion en la que se sientan comodos fisica,
mental y emocionalmente, y que presten atencion a lo que ocurre en su cuerpo. A
continuacion, leeré el guion de la actividad “Un acto radical de bondad” que
aparece en el libro “El nifio atento” (ver anexo 8).

Cierre: 40 minutos
Primera parte: 20 minutos
Al finalizar la actividad, formaran un nuevo circulo y les ayudaré a explorar y a
reflexionar acerca de lo ocurrido durante la actividad. Para ello les formularé
diferentes preguntas a las que responderan en un folio. Las preguntas seran las
siguientes:

1. ¢Si te tuvieses que volver a describir, cambiarias algo?

2. ¢Como te has sentido durante la actividad? ;Cémo te sientes ahora mismo?

3. ¢Qué has pensado? ¢Ha aparecido alguna emocion dentro de ti?

4. ;Te haservido esta actividad para conocer algo més sobre ti? ;Qué?

4. ¢Te ha gustado? ;Por quée?
A continuacion, repartiré un post-it a cada uno/a y les pediré que escriban una de
las emociones o algin sentimiento que les gustaria compartir con sus
compafieros/as. Cuando terminen lo pegaran en el centro del circulo, donde més
les apetezca. Para finalizar con la primera parte, cada alumno/a comentara al resto
lo que ha escrito en el post-it.
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Segunda parte: 20 minutos

Permaneceran formando un circulo y entre todos/as reflexionaran acerca de lo

aprendido en estas cinco sesiones. Esta vez no lo escribirdn en un folio sino que lo

expresaran verbalmente, asi podré evaluar si han adquirido habilidades para hablar

de sus emociones y sentimientos en publico. Para ello les haré diferentes

preguntas:

1. ¢Qué os han parecido las actividades? ;Cual os ha gustado mas y cual menos?
¢Por qué?

2. ¢Os han servido para saber sobre vuestras emociones? ;Qué has aprendido
sobre ti?

3. ¢Qué mejorariais y/o qué cambiariais de las sesiones?

Antes de abandonar el aula de musica, cada alumno/a cogera un post-it al azar y lo

llevara a clase, donde lo pegara en una de las paredes. Asi recordaran cada dia que

hay que seguir trabajando con las emociones. Para dar por finalizada la sesion, les

daré las gracias por haber querido compartir sus experiencias. Todos/as se

aplaudiran como acto de agradecimiento.

Comentarios y recomendaciones de la tutora:

“Ha sido una sesidn muy bonita en la que yo también he tenido la oportunidad de
descubrir muchas cosas de mis alumnos. Las primeras preguntas exploratorias sobre qué
les gusta de si mismos y qué cambiarian han sido muy interesantes. Muchas veces nos
cuesta valorarnos a nosotros mismos y creo que, aunque nos parezca dificil, hacerlo desde
pequefios puede ayudarnos a conocernos mejor y a que mas adelante no nos cueste tanto.
La lectura final ha sido entrafiable y creo que a muchos les ha servido para hacer su
reflexion. Tal vez haya sido una lectura con un lenguaje algo denso, o quizas una lectura
demasiada larga para alumnos de esta edad, ya que a medida que pasaban los minutos se
notaba que alguno se estaba dispersando. Concentrar lo mas importante de la lectura en
menos tiempo podria ser buena idea y una manera de no perder la atencion de ningln
alumno hasta el final”.
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Anexo 4. Diario del alumnado.

Se presentan dos diarios como ejemplo de lo recogido por el alumnado a lo largo de
las cinco sesiones.

1. Sesion




Trabajo de Fin de Grado. Escuela Universitaria de Magisterio de Bilbao. 47




Trabajo de Fin de Grado. Escuela Universitaria de Magisterio de Bilbao. 48

2. Sesidn
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3. Sesién
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5. Sesién
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Anexo 5. Diario de la profesora.

NUmero de la sesion: 1
Fecha: 20/04/2015

Anotaciones personales:

¢ Como he visto al alumnado? En general, muy participativo y entregado. En el debate
inicial s6lo han participado cinco alumnos/as de veintiséis. Han puesto caras muy raras
al oir que ibamos a practicar el mindfulness pero, al preguntarles qué entendian por
atencion plena, han sido capaces de aportar sus propias definiciones: ‘“Poner mucha
atencion” “Concentrarse mucho” “Poner total atenciéon en algo” “No despistarse”.
Durante la actividad, la actitud de la mayoria ha sido positiva, todos/as se han tomado la
actividad bastante en serio. Algunos/as no han logrado concentrarse del todo, en
momentos puntuales han abierto los 0jos y les ha salido una risa nerviosa. Al finalizar,
cuando he pedido voluntarios/as para comentar y compartir la experiencia, siete se han
animado a hacerlo, de los cuales seis so6lo han comentado la respuesta a la pregunta
namero cinco, indicando si les ha gustado o no la actividad y el por qué. También he
tenido que pedir a varios/as que prestasen atencion a lo que decian el resto de sus
comparieros/as. Por sus miradas y comentarios, deduzco que no saben muy bien lo que
son los sentimientos ni las emociones. Comenzaremos la segunda sesion aclarando estos
dos términos.

¢Coémo me he sentido? Me he sentido cémoda porque han respondido bien a mi
primera propuesta. Tengo que reconocer que, al principio, he ido nerviosa a la sala de
mausica pero, segun avanzaba la clase y sobre todo al ver su implicacion he conseguido
dejar los nervios a un lado.

¢Como se han sentido? Después de la actividad les he pedido que escribiesen como se
han sentido durante y despues del ejercicio. Durante la sesion, la mayoria se han sentido
bien y relajados/as, pero otros se han sentido tensos, avergonzados y nerviosos/as. Al
final de la sesion, han salido relajados, menos dos que han manifestado estar mas
estresados que al principio. Algunos de sus comentarios han sido los siguientes:
“Durante el ejercicio he pensado que lo iba a hacer mal y no he sentido nada”.
“A veces han aparecido ruidos y no me he concentrado muy bien”.
- “He pensado en mi familia porque mi padre me da masajes”.
- “No paraba de desconcentrarme”.
- “Me he imaginado en un campo con caballos”.
- “Estaba muy incomodo™.
- “La luz me molestaba”.
- “Yo he dejado la mente en blanco”.

¢ Qué tienen para decir? En cuanto a si les ha servido la actividad para conocer méas
sobre si mismos, nueve me han dicho que no han descubierto nada nuevo, sin embargo,
ocho me han comentado lo siguiente:
“;Hala, puedo relajarme!”.

- “No sabia que podia estar tranquilo”.

- “;Si yo soy muy activa!”.

- “No sabia que podia relajarme”.

- “Cuando estoy nerviosa puedo relajarme”.
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Namero de la sesion: 2
Fecha: 21/04/2015

Anotaciones personales:

¢Como he visto al alumnado? En general, todos/as han participado sin ningun
problema y les he visto disfrutar bastante, tanto con ellos mismos como con sus
compaferos/as. Antes de empezar con el ejercicio, cuando les he comunicado que todos
ibamos a ser lideres, he visto como varios/as ponian cara de circunstancia. Un chico y
tres chicas se han negado a ser lideres. A todos ellos les he dado animos para que al
menos lo intentasen: tres de ellos lo han logrado, pero una chica me ha rogado que
pasase al siguiente compariero y he decidido no agobiarla. Al finalizar la clase, como les
he dicho que compartirian su experiencia con el resto de compafieros/as de forma
anonima, no han puesto ninguna pega. Es mas, el compartirla utilizando folios y una
caja les ha gustado mucho. Al igual que en la primera sesion, también he tenido que
pedir a varios/as que prestasen atencion a lo que decian el resto de sus compafieros/as.

¢Coémo me he sentido? Me he sentido muy comoda, el alumnado me transmite
confianza y eso me ayuda muchisimo.

¢Como se han sentido? Después de la actividad les he pedido que escribiesen como se
han sentido durante y después del ejercicio. Durante la sesion muchos/as se han sentido
avergonzados, pero otros/as se han sentido alegres, libres, felices, animados, etc. Al
finalizar la sesion, s6lo uno de ellos seguia avergonzado, los/as demas estaban cansados,
felices, relajados, con ganas de mas, activos, aliviados, con fuerzas para empezar el dia,
genial, sin nervios, etc. Al finalizar la clase, cada alumno/a ha escrito en un papel una
emocioén o sentimiento para compartir con sus compaferos/as. Algunos de sus
comentarios han sido los siguientes:
“No queria que me tocase porque no me gusta ni bailar ni cantar delante de
gente”.
- “Todos hemos bailado y todos nos lo hemos pasado muy bien”.
- “He pensado que no podia hacerlo y cuando me ha tocado no he podido
hacerlo”.
- “Ahora me siento mejor porque ya ha pasado todo”.

¢ Qué tienen para decir? Me han dicho si ha sido mas facil ser lider o imitar los
movimientos de otro/a: doce se han sentido mas comodos siendo lideres, diez imitando
y tres se han sentido comodos desempefiado los dos roles. La mayoria de los que
prefieren ser lideres son aquellos/as que no han sentido vergilenza, y los que prefieren
imitar son aquellos/as que han sentido nerviosismo y vergiienza. Algunas de las razones
que me han dado han sido las siguientes:
“Prefiero ser lider porque todos hacen lo que yo hago”.
- “Prefiero ser lider porque me gusta ser lider e inventar mis propios pasos”.
- “Ha sido mas facil ser lider porque podia hacer lo que quisiera”.
- “No me ha gustado ser lider porque estaba nervioso y no sabia qué hacer”.
- “Me ha gustado imitar porque no tenias que hacer ningtn esfuerzo para inventar
los pasos”.
- “Me gusta imitar porque no me gusta que me miren ni que se fijen en mi”.

Nueve me han hecho saber que esta actividad les ha servido para conocer algo mas
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sobre ellos mismos. Cinco me han dicho que han aprendido que no son una persona
vergonzosa y que si quieren pueden quitar la vergiienza. El resto me ha comentado lo
siguiente:

“He aprendido que tengo creatividad”.

“He aprendido que me atrevo a hacer los pasos”.

“He aprendido que puedo hacer coreografias sin ensayar mucho”.

“He aprendido que no tengo tanta vergiienza y que da igual lo que hagas porque

tus comparfieros no se rien de como bailas, se rien de tus pasos”.

Antes de finalizar hemos comentado si les ha gustado o no la actividad y el por qué. A
veintitrés si les ha gustado la actividad. Algunas de las razones que han dado han sido
las siguientes:
“Me ha encantado porque me he sentido como en casa, bailando supercomoda”.
“Me ha gustado porque me ha gustado bailar delante de toda la clase”.
- “Me ha gustado porque he visto que todos sabemos bailar”.
- “Me ha gustado porque he aprendido algo de mi que no sabia”.
- “Me ha gustado porque me he sentido libre”.
- “Me ha gustado porque hemos bailado y ha sido divertido”.
- “Me ha gustado porque nos hemos reido mucho”.
- “Me ha gustado porque me lo he pasado muy bien”.

A dos no les ha gustado la actividad. Sus razones han sido las siguientes:
“No me ha gustado porque no me gusta bailar”.
“No me ha gustado porque he sentido vergiienza”.
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NUmero de la sesion: 3
Fecha: 22/04/2015

Anotaciones personales:

¢ Como he visto al alumnado? Les he visto disfrutar, la actividad de hoy les ha gustado
mucho. Ninguno/a se ha negado a participar en ella, y observo que mejora su actitud y
avanzan en sus reflexiones. Al enterarse de que ibamos a comer galletas saladas, dos
alumnas han puesto cara de asco porque no les gustan; aun asi, han participado y se lo
he agradecido. Como les he dicho que, para terminar la sesion, compartirian su
experiencia con el resto de la clase de forma an6nima y utilizando globos de colores no
han puesto ninguna pega. Les ha llamado mucho la atencidn utilizar los globos. En esta
tercera sesién han mostrado mas interés por conocer como se ha sentido el resto de
compafieros/as. Estaban interesados en conocer cudl era el sentimiento o emocion que
mas se repetia.

¢ Como me he sentido? Me he sentido comoda, he disfrutado con ellos/as.

¢Como se han sentido? Despueés de la actividad les he pedido que escribiesen como se
han sentido durante y después del ejercicio. Durante la sesion, la mayoria se han sentido
bien, hambrientos y muy felices. Otros/as se han sentido nerviosos, tentados, raros e
impacientes. Al terminar la sesién, la mayoria se han sentido saciados, bien y
hambrientos/as. Otros se han sentido extrafos, alegres, tranquilos y felices. Al finalizar
la clase, cada alumno/a ha escrito un sentimiento o emocion en un papel para
compartirlo con los demas. EIl sentimiento que mas se ha repetido ha sido felicidad.
Cuando les he dado la oportunidad de compartir su experiencia, ocho han preferido que
fuese anonimo. Algunos de sus comentarios durante la actividad han sido los siguientes:

“Qué asco, no me gustan”.

“Tengo hambre”.

- “;Comida, yuju, a comer!”.
“Quiero mas, qué ricas”.

¢ Que tienen para decir? Me han comentado si han notado alguna diferencia al comer
la primera y la segunda galleta. Cuatro no han notado ninguna diferencia, pero el resto
de la clase si:
“No sabia que comiendo con plena atencion sabia mas”.

- “La segunda la he saboreado mas”.

- “La segunda estaba sabrosa y estaba mas rica”.

- “Ahora sé a qué sabe”.

- “La primera no me ha sabido a casi nada, pero la segunda me sabia a algo”.

También me han dicho si les ha servido la actividad o no para conocer algo mas sobre
ellos. Catorce no han descubierto nada nuevo, han confirmado algo que ya sabian, como
por ejemplo, que saben comer despacio y rapido. El resto si ha descubierto algo nuevo:

- “No sabia que podia saborear tanto la comida”.

- “No sabia que me gustaban tanto”.

- “Sé comer como me dicen”.

- “Ahora puedo disfrutar y saborear mejor la comida que me gusta”.

- “No sabia que podia tener tanta tentacion por una comida”.

- “Como con ansia las cosas que me gustan”.
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“Soy capaz de saborear”.

Por altimo, me han comentado si les ha gustado la actividad o no, y el por qué. A
todos/as les ha gustado la actividad, menos a uno porque “come muchas de esas en
casa”. Las razones del resto han sido muy parecidas:
“Me ha gustado porque tenia hambre y me gustan mucho las galletas”.
- “Porque me he reido mucho”.
- “Porque no me he aburrido y me ha gustado mucho”.
- “Porque me encantan las galletas saladas y he aprendido algo nuevo™.
- “Porque me gusta mucho hacer experimentos con la comida”.
- “Porque he aprendido que cuando las galletas se comen de manera diferente
saben de otra forma”.
- “Porque hemos comido la comida de una manera diferente”.
- “Porque he aprendido cosas nuevas”.
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Namero de la sesion: 4
Fecha: 23/04/2015

Anotaciones personales:

¢Como he visto al alumnado? Al inicio de la actividad no les he visto muy seguros.
Algunos/as estaban angustiados/as porque no me entendian bien. He intentado explicar
la actividad lo mejor posible y hemos seguido adelante. Al finalizar la clase, les he
preguntado si estaban dispuestos a salir a la pizarra a explicar sus dibujos. Nueve no han
querido, de los cuales, siete por vergiienza, uno por vagancia y otro “por su dibujo”.
Cada vez es mayor el interés que muestran por conocer la experiencia del resto del
grupo. Es mas, en ocasiones pedian silencio para poder escuchar el resto de opiniones.

¢Como me he sentido? En esta sesion, al principio, no me he sentido comoda. Me he
puesto nerviosa cuando he visto que no entendian bien la actividad. Poco a poco han ido
entendiendo la dinamica y juntos hemos conseguido llevar la clase adelante.

¢Como se han sentido? Después de la actividad les he pedido que escribiesen como se
han sentido durante y después del ejercicio. Durante el ejercicio, aunque algunos
alumnos/as se hayan sentido bien, la mayoria se han sentido nerviosos, raros y
confusos/as. Al final de la actividad todos/as se han sentido felices, relajados o mejor
que al principio.

¢ Que tienen para decir? Primeramente, me han dicho si ha habido alguna diferencia
en su estado mental después de estar sentados en silencio, sin centrarse en nada,
respecto a cuando se han concentrado en el sonido y en su respiracion. Excepto seis, el
resto me ha dicho que si. Algunos/as no han sabido decirme el por qué, pero estas son
algunas de sus reflexiones:
“Me he relajado més cuando me he concentrado en la respiracion”.
“Me he sentido diferente”.
- “Creo que he notado que estaba muy relajada respirando”.
- “En la primera no sentia nada especial y en las otras si”.
- “Cada vez mas tranquila haciendo los dibujos™.
- “Al principio me he sentido asustada porque no he entendido qué habia que
hacer, luego me he sentido relajada porque lo he entendido”.
- “Me he sentido al principio un poco distraida, en el segundo cansada y en el
ultimo me sentia comoda, libre y feliz”.
- “He estado mas nervioso al principio”.

También me han comentado si la actividad les ha servido o no para conocer algo mas
sobre ellos mismos/as. Cuatro no han descubierto nada nuevo, siete han confirmado
algo que ya sabian, y el resto si ha conocido algo nuevo, como por ejemplo:
“En tres minutos puedo llegar a pintar bien”.

- “Dibujando y respirando me siento menos preocupada”.

- “Soy muy nerviosa y no sabia que podia cerrar los ojos, lo he conseguido™.

- “Puedo escuchar algo y dibujar lo que siento”.

- “Pensaba que no me gustaba la musica”.

- “Puedo relajarme mientras respiro”.

- “Mis pensamientos cambian”.
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Por ultimo, me han dicho si les ha gustado o no la actividad, y el por qué. A la mayoria
les ha gustado, menos a cinco de ellos/as porque o no les gusta dibujar o se han
aburrido. Las razones de la mayoria han sido muy parecidas:
“Me ha parecido interesante”.

- “Me encanta relajarme y respirar bien”.

- “Estaba enfadado del patio y me ha gustado relajarme”.

- “Porque ahora sabes lo que me ha pasado en el patio”.

- “Porque me he relajado”.
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Namero de la sesion: 5
Fecha: 24/04/2015

Anotaciones personales:

¢,Como he visto al alumnado? Han disfrutado mucho. Cuando les pido que cierren los
o0jos, siempre son los mismos/as los que se sienten incomodos y poco seguros. Al final de
la sesidn, he notado a algunos un poco cansados/as: el escribir y el reflexionar les parece
aburrido. Al finalizar, les he dicho que compartirian su experiencia con el resto de la
clase mediante post-its de colores. EI compartir utilizando diferentes materiales les llama
mucho la atencion. Después, les he preguntado qué es lo que han escrito y ninguno/a se ha
negado a compartir con los demas el sentimiento o emocion escrito. Es mas, diria que ni
siquiera se han dado cuenta de que estaban compartiéndolo. Lo han hecho de forma
natural, mostrando interés por conocer la experiencia de los demas.

¢Cémo me he sentido? He procurado ir tranquila a clase porque sé lo importante que es
trasmitir tranquilidad a los alumnos/as. Me he sentido cdmoda, la actitud de todos/as ha
sido muy positiva.

¢ Cémo se han sentido? Después de la actividad, les he pedido que escriban cémo se han
sentido durante y después del ejercicio. La mayoria de los alumnos/as se han sentido
relajados/as durante toda la sesion. Al finalizar la clase, cada alumno/a ha escrito en un
post-it el sentimiento 0 emocién que queria compartir con los demas. La mayoria ha dicho
que se han sentido felices, seguros, relajados y comodos/as. Otros/as han dicho que se han
sentido confusos o nerviosos/as, y uno de ellos aburrido.

¢ Qué tienen para decir? Cuando les he pedido que se describieran por segunda vez, la
mayoria se han descrito de la misma manera:

- “No cambiaria nada porque yo soy como me he descrito”.

- “Me describiria igual, asi soy yo”.

- “No cambiaria nada, ya estoy en mi lugar seguro”.

- “No cambiaria nada porque soy feliz tal y como soy”.

- “No cambiaria nada, me gusta como soy”.

También me han dicho si les ha servido o no la actividad para conocer algo méas sobre
ellos mismos/as. Doce no han descubierto nada nuevo, han confirmado algo que ya
descubrieron en otra actividad. El resto si ha descubierto algo nuevo:
“Cuando me enfade, me puedo controlar”.
“No me tiene que importar lo malo que piensen de mi”.
- “Me puedo relajar facilmente sin ninguna dificultad”.
- “Tengo imaginacion”.
- “Puedo sonar despierta”.
- “Puedo olvidarme de todo y relajarme”.

Después les he preguntado si les ha gustado o no la actividad, y el por qué. A todos/as,
menos a tres, les ha gustado la actividad. A uno de ellos no le ha gustado porque no ha
visto el objetivo de la actividad, a otro porque le ha dolido la cabeza y al dltimo porque le
aburre el tumbarse y escuchar. Las razones del resto han sido muy parecidas:

“Me ha ayudado mucho a relajarme”.

“Porque he usado la imaginacion”.



Trabajo de Fin de Grado. Escuela Universitaria de Magisterio de Bilbao. 65

- “Porque he aprendido a ocuparme de mi y no de los demas”.
“Estaba estresado y me he relajado mucho”.

Por dltimo, hemos comentado cual ha sido la actividad que méas les ha gustado y la que
menos. A cuatro la actividad que mas les ha gustado ha sido la relajacion muscular
progresiva, a siete la de relajar el cuerpo con musica, a otros siete la de comer con
atencion plena, a seis la de dibujar la mente y a dos la de darse las gracias a uno mismo.
Por el contrario, a tres la actividad que menos les ha gustado ha sido la relajacion
muscular progresiva, a seis la de relajar el cuerpo con musica, a ocho la de comer con
atencion plena, a cuatro la de dibujar la mente y a cinco la de darse las gracias a uno
mismo.
También me han dado alguna idea para mejorar la practica:
“Yo hubiese puesto mas canciones para bailar”.

- “Podias poner musica de fondo en la relajacion”.

- “Hacer relajacion so6lo un dia”.

- “Podiamos haber comido gominolas”.

- “Poner nuestros sentimientos siempre en globos”.
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Anexo 6. Guiodn para trabajar la relajacion muscular progresiva.

© Ahora pregiintele qué ha ‘pasado con su res
rante el experimento. Puede decirle: ¥

_ «¢Qué has notado en la respiracién duran
rimento? ;Estabas respirando o conteniendo
cjr‘m? ¢Se movia el vientre o s6lo el pecho?s,

O En este experimento es muy habitual contener la

0 hacer respiraciones cortas, por lo cual pued
para mencionarle que en la vida diaria a menu
piramos tan profundamente como deberiamos p:
jar el cuerpo y concentrar la mente.

«En la vida diaria hay muchas cosas que i
en la manera en que respiramos: no nos dejan
fundamente, tanto si nos damos cuenta como si

do estamos distraidos, estresados o enfadados no s
llenar de aire los pulmones y tomar el oxigeno n
para que el cuerpo se mantenga sano».

[Infle un globo hasta un cuarto del volumen].
«Te voy a ensefiar lo que quiero decir con este

Cuando no respiramos profundamente (cuando s4
mueve el pecho y no el vientre) estamos llenando los
mones s6lo una cuarta parte, como este globo. Pero cuay
do respiramos profund ! compl
los pulmones [infle todo el globo] y eso hace aue se hi
che el vientre y el aire se expanda en todas las direcci
como en este globo. Cuando los pulmones estén Il
de aire tenemos todo el oxigeno necesario para que el
po funcione. También es importante soltar todo el aire
los pulmones. Respirar profundamente nos mantiene s
n0os y también nos relaja». &

O Ahora intente practicar la respiracion profunda:

_ «Vamos a colocar las manos sobre el abdomen a
si se hincha cuando cogemos aire y si se hunde cuando
;ol}m:oss. ¢Estis listo? Aire dentro: 1,2, 3, 4, 5, y fuera:

A AR
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»Se nos va a pedir que tensemos un grupo de
los concreto y después que relajemos esa parte del cuer
y liberemos la tensién. Cuanto mis lo practiquemos, 1
ficil serd relajarnos y tranquilizarnos cuando est
tresados. ¢Estis listo? Yo también lo voy a hacer con
»El CD nos va pedir que poco a poco notemos las ¢
ferentes partes del cuerpo. Primero vamos a tensar:
fuerte estas partes, las mantendremos tensas unos.
mentos y luego soltamos ripidamente. Antes de
vamos a tumbarnos y a ponernos comodos.
Esto puede demostrirselo de la siguiente maner
rre el puiio con fuerza mientras cuenta hasta 5 y d
reldjelo mientras cuenta hasta 10.
O Ponga en marcha el CD. »

Relajacion: relajacion progresiva (guién del CD)
Para nifios de 8 a 11 afios: 10,55 minutos (en espaiiol).

«Vamos a compartir unos Momentos juntos para.
der a liberar el estrés del cuerpo concentrindonos en
ferentes partes, en una cada vez. Vamos a intentar tensa
diferentes misculos y después notar lo que se siente al 1
jarlos. Esto ayuda a liberar la tensién acumulada en el cues
po para que te sientas ms sano y feliz. Vamos a prepa
para empezar.

»Timbate cémodamente en el suelo sobre la espalda. §
quieres puedes aflojarte la ropa y quitarte los zapatos. Con
brazos a los lados y las piernas estiradas empieza a relajarte
Ahora cierra los ojos con suavidad.

»C con respiraci lentas y proft 3%
cuerda, cuando inspires siente c6mo se hinchan el vien
y el pecho, y cuando espires di en tu interior, “reldjate”,
tras el vientre se hunde. "

»Inspiraen 1,2, 3,4, 5... Y espira. Reldjate: 1, 2, 3,4,
Y de nuevo inspira: 1,2, 3,4, 5... Y reldjate, y espira: 1,2, 3,4, 5.

! »Cuando respiramos muy profundamente el pecho
y el vientre suben,

! »Este tipo de respiracion se llama respiracién abdo-
minal o diafragmatica. El diafragma es un misculo que se-
para los pulmones de los 6rganos que estin debajo, como
¢l estémago. Cuando respiramos abdominalmente utili-
- zamos el diafragma para hacerle mis sitio a los pulmones
-y asi pueden coger mis aire.

1) Ahora inténtelo de nuevo.

" «Vamos a intentarlo otra vez. Inspira contando hasta

555293455

\ »Espira: 1,2, 3,4, 5».
© Repitalo unas cuantas veces hasta que su hijo suba el vien-

tre en la inspiracién y lo hunda en la espiracién. Si no lo
puede hinchar con la respiracién, ayidele colocando la ma-
no con suavidad sobre el abdomen.

© 0 0 Escuchar el CD

(Tenga preparado el CD en la pista «Relajacion muscular pro-

gresiva (8-11 afios)» para la siguiente parte de la actividad).

O Diga a su hijo que van a escuchar un CD juntos que les
guiard a través de una experiencia de relajacién del cuer-
po. Puede decir:

«Una de las cosas que vamos a hacer cuando este-
mOS juntos en estos s especiales es har un
CD de una persona experta en cémo trabajar con nuestras
emociones. Nos va a ensefiar diferentes formas de tran-
quilizar la mente y relajar el cuerpo. El1 CD nos ayudari
a prestar atencién a cada parte del cuerpo, desde la cabe-
za hasta los pies, y nos ayudari a relajar cada una de estas
partes del cuerpo para que liberemos el estrés acumulado
en ellas.

929

Intenta h mi voz y concéntrate en
lo que estoy diciendo mientras te relajas mds y mids.
»Imagina que tienes una bola de arcilla blanda en la ma-
o derecha. Ahora aprieta la arcilla con la mano derecha, haz
erza con el pufio y tensa el brazo también. Aprieta... aprie-
... aprieta... Siente la tensién en la mano y el brazo derechos.
- »Ahora afloja ripid la mano derecha y deja que
a arcilla imaginaria caiga al suelo. Deja la mano y el brazo
derechos completamente sueltos y reldjate mientras cuento
hasta 10: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10.

»Siente la mano y el brazo derechos muy calientes y re-
lajados.

»Ahora nos concentramos en la mano y el brazo iz-
quierdos para hacer lo mismo. Imagina que tienes una bola
de arcilla blanda en la mano izquierda. Aprieta la arcilla con
la mano izquierda, haz fuerza con el pufio y tensa también
todo el brazo izquierdo. Aprieta... aprieta... aprieta... Siente
la tensién en la mano y el brazo izquierdos.

»Ahora afloja ripidamente la mano izquierday deja que
la arcilla imaginaria caiga al suelo. Deja la mano y el brazo iz-
“quierdos completamente sueltos y relajados mientras cuento
* hasta 10: 1,2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10. Siente la mano y el brazo
izquierdos muy calientes y relajados. Muy bien. Las manos
y los brazos estin relajados.

»Ahora nos concentramos en relajar el cuello y los hom-
bros. Tensa los hombros levantindolos hacia las orejas, tensa
los h yel cuelloy én la tensién mientras cuento
hasta 5: 1,2, 3,4, 5... Y reldjate. Deja que los hombros caigan
de nuevo. Deja que los hombros y el cuello se relajen mientras
cuento hasta 10: 1, 2,3,4,5,6,7, 8, 9, 10. Siente lo relajados
que estin los hombros y el cuello. Muy bien. Los hombros y el
cuello estin relajados.

»Lleva la atencién a la cabeza y a la cara. Intenta tensar
todos los miisculos de la cara. Cierra los ojos con todas tus
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r INTFLIGENCIA EMOCIONAL INFANTIL ¥ JUVENIL

fuerzas, arruga la nariz y la frente, muerde con fuesrm y
tén la tensién mientras cuento hasta 5: 1, 2, 3, 4, i,mse -
»Suelta y reldjate. Deja que toda la caray la cados
lajen y se aflojen. Mantén los ojos suavemente cerra Zu
te como se relaja la frente, la nariz y la‘!;ocn nueml:r?sd .
hasta 10: 1,2, 3,4, 5,6,7, 8, 9,‘ 10... Siente lo relaja n .
estin la cabeza y la cara. Muy bien. La cabeza y la cara
Telil?j:;;,m NOS concentramos en la‘ zona del ple:::o. I,-I
inspiraci6 da y llena p p
}\I’llsa‘:tr::l:nrs;;iﬁiénydmme un in.stan!:e... ¥ sl{eltn...l
ta el aire y deja que el [;::l‘;o sel re::: :‘:::ntras sigues
i o, profunda y lent 3 ot A
rand:g;:: z:lr:::m;']:mos en elyabdomen y la parte inferior .
cuerpo. Intenta meter el vientre hacia &'ientro todo lo c!;e pue
das mientras tensas toda la parte inferior del cuerpo. ‘
vientre con todas tus fuerzas y mantenlo asi hasta que ct :
252,374,554 ; .
hasm»gnllm y reldjate. Deja que el vientre y todos lt;s ’ ‘
los que lo rodean se relajen y se aflojen. Sigue 11'?) gt
mientras cuento hasta 10: 1,2,3,4,5,6,7, 8, 9,’ s
»Observa lo relajada que esti la zona dfel estomago. Mu
bien. La parte inferior del cuerpo esté.rela)ada.. by
»Ahora nos concentramos en relajar las piernas, los
i de los pies. .
B mciuggx:f:z::ndo(f tensamga la pierna y el pie derechos,
los lo mis rigidos que puedas, incluso emfo%e Iocsh :*;s do
pie derecho. Sigue tensando la piernay el pie ere m. -
ra suelta y relaja la pierna y el pie deref:hos llmenl i 2
hasta 10: 1, 2, 3,4, 5, 6'5 % i:j:?, 10... Siente lo relaja
i ie derechos. a
\ esﬁn»l{.’al:leor:: zaeclel: lo mismo con la pierna y el pie:
dos. Tensa la pierna y el pie izquierdos, pmﬂ9s !o mﬁs
que puedas, incluso encoge los dedos del pie izqui
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gue tensando la pierna y el pie izquierdos... y,

yrelaja la pierna y el pie izquierdos mientras cuento hasta 10:
1,2,3,4,5,6,7

las piernas y los pies. Siente la relajacién hasta la punta de los
dedos de I

relajados.

bado y siente como te fundes con el

de calor y relajacién te atraviesa el cuerpo y suelta cualquier
tensién que sientas todavia,

k-
fuerza. Lentamente empieza a incorporarte hasta quedarte
Sentado y siente lo relajado que estis.

FIERCICION PARA RELATAR KL CURRPO Y CONCENTRAR LA MENTE PARA NINOS DE 8,..

ahora, suelta
58,9, 10... Siente lo relajados que estin
0s pies. Muy bien. Las piernas y los pies estin

»Ahora por tiltima vez: cuando cuente hasta 3 intenta ten-

sar todo el cuerpo a la vez. ¢Estds listo? 1, 2, 3... Tensa y pon
rigido todo el cuerpo... Mantén la tension... Aprieta... aprie-
ta... aprieta... Y suelta. De

ja que todo el cuerpo se relaje tum-
suelo. Siente que una ola

»Durante unos instantes nota si alguna parte del cuer-

po todavia esti tensa o incémoda, Comprueba cada parte del
cuerpoy pregintate: :Estdn relajadas la cara y la cabeza? ;La
zona del pecho? ;La zona del estémago? :Los brazos hasta la
punta de los dedos? ;Estin relajados las piernas y los pies?
Siente lo relajado que estd el cuerpo en este momento,

»Ahora a mover los dedos de los
mueve los dedos de la mano y empieza a darte cuenta de
ruidos que te rodean. Abre los 0jos y estira el cuerpo con

»Gracias por compartir esto conmigos.

© 0 O Después de escuchar el CD

bacer

9 Ayude a su hijo a explorar yareflexionar acerca de lo ocu-
- rrido durante la relajacién muscular progresiva:

«:Cémo te sientes ahora mismo? ¢Cémo sientes los
brazos? ;Y las piernas? Vamos a sentir la respiracién po-
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Anexo 7. Guion para concentrar la mente comiendo con atencion plena.

intente a la pata coja o que vaya contando de dos en
y después de tres en tres empezando por el dos (2, 5, 8, 11
cétera).
O Un truco: divida las tareas en partes, de forma que prin
se dé palmaditas en la cabeza, luego afiadird los mi
mientos circulares, después (cuando ya esté coordinal
intentari la pata coja y luego, quizd, empezard a co
O Sin perder tiempo pregintele:
«zQué te ha parecido el juego? :Ha sido fi
ficil?». an
O Ahora intente otro reto que ayudard a su hijo a
toda su atencién a la tarea que estd realizando y ¢
tender que ir mas despacio puede dar mejores re ¢
que ir deprisa. Coja dos libros con la cubierta lisa y |
llante.
«Ahora vamos a probar otro juego de reto: v
a intentar llevar estos dos libros en equilibrio sobre la:
beza mientras cruzamos la habitacién de un lado al ot
sin que se caigan. ¢Estis listo?». 1
Ponga los dos libros, uno encima del otro, sobre la
beza de su hijo y digale que empiece. Es posible que:
hijo tarde un rato en darse cuenta de que con unos m
mientos mds lentos, con mayor atencién, puede lograr
objetivo con mis facilidad. Pregintele:
«zSe te ocurre alguna cosa que puedas hacer de ot
manera®». .
O Caando haya superado este reto integre ambos eje
«¢Qué te ha parecido intentar mantener en equili
los libros mientras ibas andando? :Qué has hecho ps
foera mas ficil? ;Y qué te ha parecido el ejercicio di
paimaditas en la cabeza y los circulos sobre el vientre? ¢E
qué se diferencian estas dos experiencias de la forma e
h las cosas nor 2.
Comparta con €l sus propias impresiones.

12

INTELIGENCIA EMOCIONAL INFANTIL Y JUVENIL

la pasa; nota la lengua y los dientes mientras la mastic;

qué lado de la boca estds masticando? Ahora trigatela d
pacio».

O Pregiintele: f

«;Qué te ha parecido? :Qué has notado? ;Ha sid

sorprendente? ¢Ha sido ficil o dificil? ¢Por qué?». =

Comparta con €l sus propias impresiones. v

0 © O Escuchar el CD

(Tenga preparado el CD en la pista «Prestar atencion:
cién plena (8-11 afios)» para la siguiente parte de la a
O Preséntele el ejercicio «Prestar atencion: la aten
na».
Hasta ahora hemos probado diferentes maneras d
grar la atencién plena. Ahora vamos a escuchar por s
vez el CD, asi entrenaremos la mente para prestar
ci6n mientras el cuerpo se relaja también. Esta vezno
mos a sentar en una silla y nos fijaremos en lo que e
pensando y sintiendo en cada momento. Nos van
fiar a utilizar la respiraci6n para ayudarnos a co
atencion.
Si quiere utilizar las tarjetas biodot puede p
a su hijo:
«;Quieres utilizar una tarjeta biodot? ;De qué
crees que se pondrd? Ya lo veremos».
Con la tarjeta o sin ella puede continuar:
«zEstamos listos para escuchar el CD2».
O Cojan cada uno una tarjeta biodot (si las van a
y siéntense comodamente en la silla.
O Ponga en marcha el CD.
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segundos]. Ahora muérdela muy despacio y saborea bi \

lentamente. Fijate en lo que le estd pasando a la pasa. ¢Con

Resuma y preséntele la siguiente actividad:

«La atencién plena significa poner total atencién en
algo. Para hacer estas actividades hemos tenido que poner
toda nuestra atencién en la tarea: cuando estibamos in-
tentando coordinar las palmaditas y los circulos o mante-
ner el equilibrio con los libros. Eramos conscientes de
c6mo se movia el cuerpo y estibamos prestando total aten-
ci6n a nuestros | sy alo que h )s en ese
momento».

3

Comer conscientemente una pasa

0 Expliquele que ahora van a intentar otra actividad que re-
quiere prestar muchisima atencién. Se van a comer una pa-

- sa de una manera completamente diferente: con mucha

lentitud, como si estuvieran comiendo a cimara lenta, pa-

- rasentir la atencién plena mientras comen.

© Preséntele dos pasas sobre una servilleta o plato de papel
(otras dos para usted). Puede darle la oportunidad de co-
merse una pasa antes de continuar:

«Tenemos dos pasas. Si quieres puedes comerte una
antes de empezar la actividad».

© Ahora pida a su hijo que concentre toda su atencién en la
segunda pasa. Digale que observe atentamente la pasa, que
la toque pero sin llevérsela a la boca. Después de unos cuan-
tos minutos mirindola y tocindola en silencio, pidale que
describa la pasa con palabras:

«¢Con qué palabras describirias la pasa? :De qué co-
lor es? ;De qué tamaiio es? :Esti blandita o dura? ;Qué
olor tiene? :Qué mds puedes decir de ella?».

O Digale que se la van a comer:

«Ahora, como si fuera a cimara lenta, llévate la ma-
no a la boca, mete dentro la pasa lentamente y déjala den-
tro sin morderla todavia; puedes cerrar los ojos y mo-
verla con la lengua por la boca. [Deténgase durante diez
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Prestar atencion: la atencion plena (guion del CD)
Para nifios de 8 a 11 afios: 8,14 minutos (en espaiiol).

«En esta actividad para tranquilizar la mente y relajar el
cuerpo vamos a intentar prestar atencién llevando toda nues-
tra conciencia a lo que estd pasando en el momento presen-
te. Esto se llama atencién plena, es decir, ser consciente de
todo lo que estd pasando en tu interior y alrededor de ti sin
juzgarlo ni inquietarte por ello. Dentro de un momento va-
mos a cerrar los ojos y empezaremos a prestar atencién a nues-
tra respiracion.

»La respiracién puede ser como un anclaje para ti. La
palabra anclaje viene de ancla, que es lo que mantiene a un
barco en su sitio y lo fija para que no se vaya a la deriva por el
mar. Tus p ientos y tus iones también pueden va-
gar en diferentes direcciones, como hacen los barcos, pero
la respiracién siempre serd un anclaje para llevar tu atencién
(e nuevo al momento presente.

»Vamos a ponernos cémodos en la silla; apoyamos total-
mente las plantas de los pies en el suelo pero sin cruzar las
piernas. Imaginate que sobre ti hay un globo que esti unido a
la cabeza por un hilo invisible... La cabeza y la espalda estn er-
puidas... y los brazos y los hombros estin relajados... y las ma-
Nos descansan suavemente sobre tus rodillas.

»Ahora cierra los ojos y lleva la atencién a la respiracién,
deja que entre y salga sin esfuerzo... No intentes controlar-
M, respira con normalidad. Fijate por dénde entra la respi-
i6n. ¢Entra por la boca?... ¢Entra por la nariz?... ;Y por
donde sale?... Mientras inspiras y espiras, nota cémo el pecho
¢l abdomen se hinchan con la inspiracién y se hunden con

»Inspira... [Pausa de § segundos] y espira... [Pausa de § se-
undos] inspira... [Pausa de 5 segundos] y espira... [Pausa de
gundos] inspira (realiza una inspiracién profunda, llena el
cho y el abdomen)... y espira (suelta el aire y siente cémo
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Anexo 8. Guion para trabajar la meditacion.

146 EL NIRO ATENTO

los suyos, puedan sentirse més confiados. A pesar, sin embargo,
todas estas precauciones, hay nifios que no se sienten Seguros, ra
por la cual nunca les obligo a participar. Aliento a los nifios a los que e
resulta dificil acostarse y meditar con otras personas a que se sienten,
ello les resulta més cémodo. Después de hacer todo lo que esté en
mano para que los nifios se encuentren fisica y emocionalmente
c6modos les invito a que, durante un rato, sean amables consigo
mos. Esta es una idea que, para muchas personas, resulta muy no
sa. Veamos ahora el modo en que la presento a nifios y adolescent

&

UN ACTO RADICAL DE BONDAD
Acuéstate en el suelo y presta atencién a lo que ocurre en tu
¢Como sientes, ahora mismo, las diferentes partes de tu cuerpo?
se trata de que pienses si hay algo, en tu cuerpo, que te gustaria
biar. De lo que se trata es de que te des cuenta del modo en que
ra sientes tu cuerpo acostado en el suelo de esta habitacion.
prioridad fundamental consiste en cuidar de nosotros mismos. Sie
el apoyo de la cabeza sobre el cojin y la curvatura de tu cuello y
hombros sobre la manta. No hagas caso de los pensamientos

omo si fueses un observador imparcial. Y, como es muy normal te
wn saboteador en el hombro, ignéralo simplemente apartando la a
dén de tu mente y lievandola de nuevo al cuerpo. También p
cecirte en silencio «Ahora no es un buen momento».
La mayoria de nosotros estamos tan ocupados que nos
- dficil encontrar tiempo para descansar y mirar en nuestro inte r
For mas que nos sin emb. elreposoy la
introspeccion son mucho méas importantes de lo que creemos.
Recuerda que no hay ning(in lugar al que ahora debas ir. No
rada que debas hacer ni nadie a quien complacer. Tampoco tie
continda en la pag. sig

us ELNINO ATENTO

viene de la pag. anterior

UNA CONCIENCIA AMABLE

viene de la pag. anterior

que ser nadie en especial. No necesitas nada mas que lo en este
mismo instante tienes. Lo Gnico que tienes que hacer es descansar.
Nada mas y nada menos.

Presta atencion, mientras sientes tu cuerpo apoyado en el sue-
lo, a la sensacion de que tu peso esta derramandose y fundiéndose
con el suelo y la tierra que te sostiene. Imagina que puedes ver la
tensién de tu cuerpo como si fuese una nube de humo gris. Siente
que abandona tu cuerpo, siente cémo se vierte en el suelo y siente
como acaba hundiéndose en la tierra, Inténtalo ahora mismo.

Recuerda que no hay ningan lugar al que ahora debas ir. No hay
nada que debas hacer ni nadie a quien complacer. Tampoco tienes
que ser nadie en especial. No necesitas nada mas que lo en este
mismo instante tienes. Lo Ginico que tienes que hacer es descansar.
Nada més y nada menos.

Ahora que toda la tension de tu cuerpo se ha liberado en la tie-
fra, imagina un lugar seguro. Puede tratarse de un lugar en el que
hayas estado, de un lugar en el que no has estado, pero te gustaria
visitar o hasta de un lugar imaginario. Para algunos, este lugar
seguro es su cama mientras que, para otros, es el patio trasero de
su casa, la playa o pasar las vacaciones con sus padres. Ese lugar
seguro esta donde te sientes feliz, amado, fuerte y relajado y tam-
bién donde te diviertes mucho. Imaginate a ti mismo divirtiéndote y
relajandote en tu lugar seguro.

Recuerda que no hay ningun lugar al que ahora debas ir. No hay
nada que debas hacer ni nadie a quien debas complacer. Tampoco
lbnesmwnadhmm.mnmmdamweben
este mismo instante tienes. Lo tnico que tienes que hacer es des-
cansar. Nada més y nada menos.

Desplaza ahora tu atencion al interior del pecho, a la zona don-
de se encuentra tu corazén, Imagina que ese espacio irradia calor
y siente como, de manera lenta y estable, ese calor se hace mas
dulee, grande, ancho y profundo, hasta llegar a calentar tu torso, tu
cuello, tus hombros, tus brazos, tus manos y tus dedos e imagina
que calienta también tus caderas y tus piernas hasta las puntas de

continta en la pag. siguiente

UNA CONCIENCIA AMABLE

viene de la pag. anterior
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los dedos y las plantas de los pies. Todo tu cuerpo, desde la
lla hasta las puntas de los dedos de los pies, tu parte dela
intermedia y la espalda, se ve inundado por una luz célida. El
que procede de tu interior es inmenso e ilimitado. Descansa un
en esa calidez. 1
Recuerda que no hay ningan lugar al que ahora debas ir. No
nada que debas hacer ni nadie a quien complacer. Tampoco
que ser nadie en especial. No necesitas nada mas que lo en esf
mismo instante tienes. Lo Gnico que tienes que hacer es )
Nada més y nada menos.
La mayoria dedicamos mucho tiempo y energia a prestar a
cion a los demas. Nos preguntamos como se sienten, qué pie
si les gusta hacer las mismas cosas que a nosotros o cémo les g
Qque seamos. Estd muy bien que a veces pensemos en los d
pero no es eso lo que, en este momento, tenemos que hacer. Lo
coque ahora tenemos que hacer es dejar a un lado toda esa cf
interna sobre lo que los demas dicen, hacen, piensan o sie

Acabaremos enviandonos buenos deseos a nosotros mismos.
Imaginate en tu lugar seguro, un lugar en el que eres feliz y te
diviertes mucho. Quizas estés cantando, bailando, leyendo, des-
cansando o tocando la guitarra. En ese lugar seguro puedes hacer
todo lo que te gusta. Que puedas ser sano y fuerte y que puedas
estar con las personas a las que quieres y te quieren. Todo lo que
te rodea en ese lugar seguro es tranquilo y relajado y toda la gente
que esta contigo se siente tranquila, libre y se divierte.

La préctica de la compasién con uno mismo puede resultar dificil
para nifios y adultos. Si somos una de esas personas a las que esta
préctica les resulta dificil, es muy recomendable buscar un maes(-m
de meditacién experimentado que nos ayude. La investigacién pio
nera realizada al respecto vir vincula la compasi uno mismo a

dy el opt Y, en el caso de que no

experi en ese C por nosotros
, existen inv y miles de afios de experiencia que
indican con toda claridad que la practica de la atenci6n consciente
puede cambiar las cosas.’_

vusstro trabajo en equipo. Ahora ha llegado el momento de ser t:

amables y cuidadosos con vosotros mismos como lo sois con

tros amigos.
Descansa en tu lugar seguro sabiendo que, tal cual eres, ya e

La practica conjunta de la mindfulness:
Descubrir la belleza que mora en nuestro interior

Una importante ensefianza cldsica es que, cuando no reconoce-
mos la belleza de nuestra verdadera naturaleza, no es facil alcanzar
la felicidad. Esta es una ensefianza que suele ilustrarse con la imagen
de una joya exquisita oculta bajo cuatro velos.

5. Shauna L. Shapiro y Linda Carlson, The Art and Science of Mindfulness. Integrating
Mindfulness into Psychology and the Helping Professions (Washington, CD: APA
Books, 2009), p. 126.

veces la espera resulta dificil, pero basta con tener paciencia.
continta en la pag. slgulonul

olra: cual ades posmvas como la sal uria, la iniciativa pexsonal fil
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