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Introduccion

“Condcete a ti mismo”, “Cambia tu interior y el exterior cambia”, estas dos frases son guias en el
camino de nuestra felicidad, en todas las corrientes de conocimiento esta de uno u otro modo la idea de
que la auténtica lucha esta dentro de cada uno de nosotros y que esa lucha no puede cesar sin
conocernos y tomando la responsabilidad de nuestra felicidad. Esto es algo muy presente en otras culturas
y por desgracia muy olvidado en la nuestra.

Hace un tiempo, cuando empecé a tener una cierta juventud acumulada, descubri que gran parte
del sufrimiento en mi vida y el de las personas que me rodeaban era totalmente elegido, prescindible e
inutil. La meditacion fue una de las herramientas mas utiles para vislumbrar esta realidad y tomar los
cambios oportunos. Muchas veces he pensado en lo distinta que habria sido mi vida si esto lo hubiese
sabido antes y en el gran regalo que me habria supuesto aprender esto en lugar de tantos datos que se
iban derramando por las escaleras del colegio segun salia.

Este cuaderno de meditaciones pretende ser una gota de agua mas en este océano de consciencia
que, poco a poco, estamos creando dentro de la educacion. Trata de facilitar la labor de quienes quieren
hacerle a sus alumnos ese regalo que tanto me habria gustado recibir.

La idea del mismo surge durante un curso de formacién del profesorado en Granada, por lo que
considero a mis compaferos asistentes parte de este trabajo.

Lo dedico en especial a Fabiola Rivilla y Elena Lupidn, por su confianza y por su compromiso
para transformar la educacion, por su esfuerzo para que disciplinas como la Inteligencia Emocional,
Mindfulness, Neuroaprendizaje... lleguen de un modo efectivo a las aulas. Gracias!!

La base fundamental de estas meditaciones es Mindfulness, es decir, observar de un modo
desapegado aquello que esta ocurriendo sin juzgarlo y sin involucrarnos. Con ellas procuramos desarrollar
en el alumno destrezas fundamentales como la Atencién, Compasion, Autoestima... y llamo destrezas a
cualidades como la Autoestima y la Compasion porque estoy convencido de que es algo cultivable,
entrenable.

Como usarlo:

Los guiones no son meditaciones completas para leer literalmente, sino méas bien ideas y
sugerencias que deben ser adaptadas y extendidas en el momento de aplicarlas, ajustandonos a lo que
sea mas adecuado en ese momento.

Sugiero que se practiquen al principio de cada clase. Con musica relajante de fondo (es muy facil
encontrarla si en el buscador de youtube pones ‘Musica Meditacion’,’Musica Chacras’ o algo parecido).

Al finalizar puedes subrayar el ambiente confortable que se ha creado, realizando la metéfora de
que “el aire es como de algodén”, “silencio de luna”, “silencio magico” y dejarles trabajar con la musica de
fondo con la consigna de que el volumen de las voces nunca podra superar el de la musica.

Cada una tiene un objetivo, trabajar alguno de las siguientes destrezas con los alumnos que se
marcan con iniciales en el indice de contenidos:
-Compasion y relacién con el otro. C
-Autoestima. AU
-Desarrollo de la Atencion plena. AP
-Visualizaciones.V
En el indice de contenidos se indica con iniciales que area trabaja cada meditacion.

Este cuaderno es parte del material complementario del Programa de Mindfulness y Coaching
Educativo “educaMIND”, desarrollado por Antonio Castellén
Puedes encontrar mas material complementario en:
® E| canal de youtube: creamindfulness (meditaciones guiadas, videos explicativos...)
® En el sitio www.creamindfulness.es
® www.educamind.es
® Y en www.facebook.com/creamindfulness.es
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No dudes en ponerte en contacto si quieres compartir alguna sugerencia, experiencias al
aplicarlo o cualquier otra forma de trabajar mindfulness en el aula.

Antonio Castellon:

Instructor de Mindfulness.

Coach Certificado.

MISP Certified Trainer.

Ingeniero en Informatica.

Titulo de Experto en Gestion Emocional.
Profesor de Educacion Secundaria.

info@creamindfulness.es
antonio.castellon.f@gmail.com
655 692 732

@@@@ Distribuido bajo licencia

DTl CC.No se permite un uso
comercial de la obra original ni la generacion de obras derivadas. Reconocimiento al autor del modo:
“Antonio Castellén www.creamindfulness.es”
Se puede distribuir, usar libremente, sin modificar.
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indice de Contenidos.
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10.-Meditacion de tu sitio favorito. V
1.-Como te sientes. AP

12.~Viaje en globo.v

1».-Meditacion en la Plaga.v
I4.-Centrado en la resPiracién. AP
15.~A9udanclo a otros. C

lé.—-Reﬂejo del rio. v

I7.-Que me gusta de mi.AU
18.-E‘ligienclo un obje’civo. AU
19.-Meditacion de los sentidos. AP
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1.-—150(:19 Scan

HOH vamaos a rcPasar como se siente nuestro CUCFPO.

Vamos a comenzar, cierra los cﬁitos y toma una resPiracic')n ProFunda, inhala por tu nariz y
exhala por tu boca. Trata de exPulsar el aire todo lo lento que Puedas. Hazlo por entre los labios
sintiendo como el aire calentito se escapa.

Continua resPirancloJ enfocate en tus Pies. Como se sienten tus Pies hoy, te duelen?
Puedes sentir tus calcetines o tus zapatos en tus Pies?

Ahora suavemente lleva tu atencion a las Picrnas‘

Como se sienten tus Piernas’? Puedes sentirlas tocando algo? siente lo u estén tocando, tu
ropa, el suelo, la silla...

Vamos a subir ahora con nuestra atencién hasta nuestra barriga. Puedes sentir tu
resPiracién enla barriga? T8 barriga se siente bien o te duele? Cuando estés listo comienza a sentir
tus brazos. Se siente Pesados o ligeros’? Puede sentir la mesa, O el suelo donde descansan?

Lleva tu atencion ahora a tu cara. Trata de rela-jar tu cara y céntrate en tu resl:)iracién
entrando Yy saliendo de tu nariz.

Eres capaz de sentir tu cabeza?

Cuando acabes, toma una respiracién ProFunda, a través de tu nariz, exhalando por tu boca

y suavemente, abre tus ojos.

2.~ El color de los ojos.

Eligc una Parfja, sentaos frente a frente con los ojos cerrados.

Tomad una respiracién ProFunc{a y sentid como el aire llena vuestro cuerpo.

Siente el aire.

Resl:)ira ProFundo una vez mas exhalando lento.

Ahora c]uéc]atc sintiendo como el aire Pausado entray sale de tu cuerpo, sin forzar la
respiracion.

Siente ahora la Planta delos Pies, siente el calzac!o, el calcetin.. la temperatura del Pic.

Trata de diferenciar las sensaciones entre el talon y los dedos del Pié.

Ahora poco a poco, sin hablar, vais a abrir los cjos yvas a centrarte en el color de los ojos
de tu comparniero. Sin hablar. solo mirandolo y el mirandote a ti.

2Que sientes? Quizas te de un poco de risa o te incomode, no te preocupes, sigue mirando
relajaclo y tranquilo.

Puedes mirar su barriga y observar como resl:)ira.

Vuelve a mirar sus cjos.

Conéctate con tu resPiracic')n, siente el aire entrando dentro de ti, saliendo de ti...mientras
mantienes la mirada.

Ahora, clespiclete de tu compafiero como os apetezca, cogiénc]olo de las manos o mejor

aLIJI’I, clanclole un abrazo.

iy EUCAVIND.
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5-Fvocando Compasic’)n.

Hoy vamos a evocar esa sensacion que tienes cuando aguclas oeres agu&a&o.

Cierra tus ojos.

Toma una Postura enla que estés cémodo, comoda.

Respira Promcundo

Respira de nuevo centrando en la sensacion del aire entrando por tu nariz. Que
temperatura tiene? Sientes como roza tu nariz?

Toma otra resPiracién y exhala lento.

Quiero que ahora recuerdes una situacion en la que alguicn i€ agu&c’;, no tuvo que ser nada
muy imPortante, c]uiza's alguien que te hablé cuando estabas solo, sola, que te llevo algo cuando
ibas muy cargado sin Pedirtc nada a cambio, que te llevo a aIgL'm sitioo te acomPaﬁé.

Imaginalo con claridad, siéntelo, recuerda las Palabras, los sonidos, laluz , la ropa...y sobre
todo como te sentias, como te hizo sentir ese acto de esa persona. Como se sentia tu cucho?. Y
tu emocidn? estabas alegre, conﬁa&o, seguro...contento...

Vuelve a respirar, céntrate en la rcsPiracién.

Ahora salta a otro momento en el que fuiste tu quien agu&o a alguien, no tuvo que ser nada
muy imPortante, cluizés cuando acompanaste a un amigo, le agu&aste allevar algo, recuerda una
situacion en la que agu&aste sin esperar nada a cambio, solo por el Placer de ayudar‘ Quizas a tus
hermanos, Padrcs) atus amigos. .. trata de rememorar sobre todo lo que sentias en ese momento,
las sensaciones de tu cuerpo...

Como fue el resto del dia?

Vuelve a centrarte en tu resPiracién, vuelve a sentir el aire entrando dentro de ti, rozando
tu nariz.

Siente la barriga creciendo y volviendo a su tamario segin inhalas y exhalas.

Sigue res[:)iran&o. .

Foco a poco mucevete y abre los ojos.

Haz un Pec]ueﬁo debatc ahora sobre COmo se han sentido.

+.-Reﬂejénclonos enla alegria

Hoy vamos a centrarnos en algo de tuvida quete ha hecho feliz. Vamos a empezar cerrando
los ojos y tomando unas rcsl:)iraciones ProFundas, inhalando por la boca y exhalando por la nariz.

Sigue resPirando e imagjna un momento de tu vida cuando te sentiste muy feliz. Trata de
crear esa imagen en tu cabeza. Quien estaba a”i?, Que escuchabas? Fija’ce enlas Parcdcs oenel
cielo si estabas al aire libre. I:ijatc enla ropa que llevabas puesta o imaginatela.

Contacte en como te sientes en ese momento, que siente tu cucrpo? Yy tu cabeza? . Deja tu
cuerpo descansar rememorando ese momento Yy céntrate en como te sentias.

Ahora, suavemente, lleva tu atencion a las cosas que Pucdcn traer alegria atuvida hog.
Como traeran esa a]egrl’a ycomo te hacen sentir?

Cuando acabes toma una rcsPiracién Prowcun&a por tu nariz Yy exhala por tu boca.

Suavemente abrc tus ojos.

i ePUCAVND.
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5.~Desarro”anclo B coml:)asic’)n.

Hoy vamos a evocar esa sensacion que tienes cuando agudas oeres ayudado.

Cierra tus ojos.

Toma una Postura enla que estés co’mo&o) comoda.

ResPira Profunclo

ResPira de nuevo centrando en la sensacion del aire entrando por tu nariz. Que ’cemPeratura tiene?
Sientes como roza tu nariz?

Toma otra rcsPiracic’)n Yy exhala lento.

Tevoy a Pedir ahora que imagjnes que frente atiesta la persona que mas quieres o el animal que mas
quieres, Puede ser tu mascota o cualquier otro animal. Puede ser un amigo o un familiar.

Solo imaginalo frente a ti.

Recuerda algL'm momento en que lo haya Pasado mal ytu deseo de agudarle.

Recuerda ahora una situacion en la que estaba muy contento. Visualizado contento, contenta
disfrutando Yy sonriendo frente a ti.

En el silencio de tu mente rePi’cc:

—Ojalé que seas super feliz.

~Oja|a’ que nunca sufras...

-Pregintate, que te gustaria que ese ser querido aPortase al munclo, en que te gustaria que
ayudase alos demas?

-Preglintate, de que modo quieres tu contribuir al mundo, aportar?

Vuelve a centrarte en la resPiracio’n, siéntela.

lnhala, exhala lento.

Una vez mas.

Poco a poco Pueclcs ir moviendo y abriendo los cjos.

6.-Manteniéndote enfocado.

Hoy vamos a tratar de centrarnos realmente en nuestra resPiracic’)n y Practicarcmos clcjar que
nuestros Pensamientos ﬂuyan entrando Y saliendo.

Vamos a empezar cerrando los ojos Yy tomando una respiracién ProFunda por la nariz echando el aire
por la boca.

Quiero que te centres en algo que 0igas o que Puedas sentir. Quiero que pases los siguientes dos
minutos centrado solo en eso. Si encuentras que los Pensamicntos te atrapan, solo lleva tus atencion a eso
enlo que te has emcocado, un soniclo, una sensacion... Es normal que la mente clivaguc, €s CoOmo un mono
que salta de rama en rama o como un Perrito al que hag que educar.

Solo date cuenta de esos Pensamientos, acel:)’can que estan ahig lleva tu atencion a ese sonido o
esa sensacion.

Continua resPirancJo Pcrmanecicndo enfocado enlo que has clegido.

Toma una rcsPiracién ProFunc]a, otra mas inhalando por la narizg exhalando por la boca Yy

suavemente abre IOS OjOS.
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7.~Cuanclo me senti esPecial.

Hoy vamos a recordar ese momento en el que alguien nos hizo sentirnos csPcciales‘
Vamos a comenzar.

Toma una Postura comoda.

Cierra tus Cﬂ'os.

Toma una rcsPiracién ProFuncla exhalando lento.

Toma una mas.

Sigue rcsPirando sintiendo la temperatura del aire al entrar.

Piensa ahora en un momento en el que alguien te hizo sentir especial.

Que hizo para hacerte sentir esPccial?

Donde estabas? Visualiza en tu mente. Como te sentiste tras ese momento?

Como afecto eso al resto de tu dia?

Ahora cluiero que Pienses de que modo Puec]es hacer que alguien se sienta esPecial }1094
Como Puecles hacer que alguien sienta eso especial que tu sentiste?

Que Puedes hacer?

lmagfnalo en tu mente.

Imagina como te sentirds mientras lo haces.

Dibuja!o con todo detalle.

Cuando acabes toma una resPiracién Promcuncla por tu nariz y exhala por la boca.
Sigue resPirando, exhalando lento mas lento.

Poco a POCO mueve tus PiCS 3 tus manos 9 abre lOS O—J’OS lentamente.

8.~Respiranclo Positivicﬂacl.

Hoy vamos a hacer un ejcrcicio respiranclo y centrandonos en traer Posibilida& a nuestras vidas.
Comenzamos cerrando los cjos y tomando una respiracién Promcunda. Toma otra sacando la barriguita.

Continua resPiranclo Promcundamente, tomate tiempo para enfocarte en tu respiracio’n y como la
sientes.

Ahora s Piensa en tu color favorito o un color que te guste mucho.

cha que esto simbolice traer cosas Positivas atuvida, a tu dia.

Cuando exhales imagjna que estas sacando un color que no te guste. Que simbolice cxpulsar las
cosas negativas de tu vida.

Continua resPirando Promcundamente} centrando en los colores que has elegiclo.

Dentro...Fuera...Dentro....Fuera.

Toma una dltima resPiracic')n através de tu nariz, exhala por la boca.

Suavemente...abre tus cjos.
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9 -Meditacion de los Péjaros.

Hoy vamos a imagjnar que somos Péjaros. Antes de empezar cierra tus ojos ytoma unas
res[:)iraciones Promcundas. Puedes inhalar por la nariz y suavemente exhalar por la boca. Expulsa el aire
Iento, mas lento, mucho mas lento. ..

Continua resPiranclo mientras imagjnas que eres un Péj’aro. Como eres? Que forma tienes? de que
color eres? Tienes algunas marcas? algunos colores es[:)eciales?

Trata de sentir que estas volando...como se siente?

Trata de notar el aire en tus alas.

Que Pucdes ver desde ahi? Puedes ver la tierra bajo ti? Céntrate en como se ve la tierra desde
arriba. Trata de sentir el aire en tu cara, la rels?jacién. 3.

Céntrate en las emociones que van emergicnclo en ti.

Cuando acabes, toma una respiracic’)n Promcunda.

Otra mas exhalando lento, muy lento...

Suavemente abre IOS OJOS.

10.-Meditacion tu sitio favorito.

Hoy vamos a Viajar a uno de nuestros sitios favoritos.
Comenzamos cerrando los ojos y tomando una resPiracic')n Profuncla atravésdela nariz y exhalamos lento
por la boca.

Continua resPirando len’co, muy lento.

Observa el aire entrando y saliendo de tu nariz.

Piensa en uno de tus [ugarcs Favoritos, si es en la naturaleza mejor. Puede ser cuaiquicra, cerca,
Iejos...Puede ser un sitio donde has estado muchas veces o solo una vez. Quiero que sientas que realmente
estas ahi, que lo imagjnes y lo sientas PerFectamente, con todo detalle. Que Pinta tiene? Que Puecles
notar, sentir de ese sitio? Tiene algunos sonidos caracteristicos? Es ruidoso o callado? Como huele? Trata
de imaginar!o contodo detalle, Fijatc entodolo que Puedes sentir.

Como te hace sentir, te hace sentir calmado?, alegre? excitado? algo mas? Céntrate bien en como te
sientes. Continua resPirando Yy centrandote en lo que te hace sentir.

Cuando acabes, toma una respiracién ProFunda por tu nariz y exhala por la boca y suavemente abre

tus ojos.
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11.-Como te sientes?

H09 vamos a centrarnos en como te sientes.

Comenzamos inhalando Profundo Yy exhalando Iento, muy lento.

Cierra los ojos

Sigue resPiranclo Promcunclo.

Siente tu respiracién.

Continua resPirando centrandote en como se siente tu cuerpo. Te duele o te molesta algo? Hag alguna
Par’ce de tu cuerpo fria o caliente?

Como se siente tu cuerpo?

Cuando acabes de sentir tu cuerpo lleva tu atencion a tu mente, como se siente?

Estas cansado, ansioso, contento? Necesitas cambiar algo para cambiar como te sientes fisica o
emocionalmente?

Cuando acabes respira Pro?undo

Con suavidad abre tus cﬂos.

12.-Meditacion del Viaje en globo

Vamos a imagjnar que vas subido en un globo lleno de aire caliente.

Vamos a comenzar cerrando los ojos.

ResPira Profunclo

Siente el aire entrando

Siente como si dos corrientes de aire viniesen del infinito yentrasen por tu nariz.

Imagjnate que vas subido en un globo.

Piensa en los colores de tu globo, de que colores es? Que dibLﬂ'os tiene?

Conforme te elevas por el cielo Fija’ce en como te sientes. Es el aire calido o frio?

Hace viento o se esta tranquilo?

Date cuenta ahora de todo lo que Puedes ver desde ¢ globo.

Puedes ver casas? Puedes ver lagos? gente? que aPariencia tienen? las ves Pcclueﬁas o de tamafio normal?
Trata de sentir todo lo que Pueclas ver.

Piensa en el sitio al que vas y en como te vas a sentir cuando ”egucs‘

Céntrate en ese sentimiento, notalo.

Cuando acabes toma una res[:)iracic')n Pro?unda, muy Profuncla y exhala lento por tu boca.

Con suavidad comienza a mover los clcclos‘..g abre los Cﬂ'os.
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1% -Meditacién en la Plaga.

Hoy vamos a imagjnar que vas andando por la Plaga.

Comienza cerrando los ojos y resPiranclo ProFunclo. Inhala ProFunclo y exhala lento, muy lento.

Imagina que vas andando por una Plaga. DibLﬁJala en tu mente y Piensa en todos sus detalles, el color de la
arena. De que color es la arena?

Hay alguicn enla Plaga’? De que color es el mar? hag muchas olas? a}vora, trancluilamente lleva tu atencion al
aire, es calido o frio? hace viento? Puedes sentir la arena bajo tus Pics? camina suavemente sintiendo el
calorcito de la arena en tus Pies y alguna ola que de vez en cuando te acaricia refrescandote.

Percibe el olor, como es olor en la orilla del mar.

Como te hace sentir todo esto, calmado? alcgrc?

Como son los sonidos? escucha los sonidos.

Trata de sentirlo todo, con el maximo detalle, sin pensar, solo sentir.

Sigue disfrutando Yy resPirando.

Respira Promcundo.

Con tranquiliclacl, muévete lento y abre tus ojos.

14 -Centrados en la resPiracién

Hoy vamos a centrarnos en la respiracio'n.

Cierra tus ojos.

Toma una rcspiracién Promcunda Yy exhala por tu boca.

Concéntrate en la formaenla que el aire entra Yy sale de ti.

Puedes imagjnarte dos corrientes de aire con forma de nube que vienen desde el infinito y sejuntan
en tu nariz entrando una por cada lado.

Como sientes el aire? sientes la ’cemPeratura? Lo sientes frio o calentito al entrar?

Enfocate ahora en tu Pecho.Siente como pasa el aire por el y como suavemente se cleva Yy se mueve
la ropa.

Siente como el aire entra Yy sale de tu nariz.

Lleva ahora tu atencion al vientre, a la barriga, siente como se eleva cuando inhalas yretorna a su
sitio cuando exhalas.

Percibe con mas claridad tu barriga.

Siente la ropa moviéndose. suavemente cuando inhalas y exhalas.

Siente como llena tu barriga) Puedcs sentirlo?

Percibe ahora tu atencion como un todo, completa. Trata de sentir al mismo tiemPo el aire entrando
por tu nariz, tu Pecho se mueve imPercePtiblementeg tu barriga se exPandeg vuelve a su sitio al sacar el
aire.

Siente la ’cemPeratura del aire al entrar.

Siente la temperatura del aire al salir.

No cambies el ritmo de tu respiracic’)n ahora, solo siéntela tal cual es. .

Respira ProFundo.

Exhala lento.

Poco a POCO abre tus OJOS.
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15.~A9uclanclo a otros.

Hoy vamos a centrarnos en como ayudar a otras personas.

Comenzamos cerrando los ojos.

ResPira ProFunclamente.

Llénate de aire Yy exhala lento.

Piensa en alguna formaenla que Puedas agudar a alguien ]’109‘ Puede ser algo simple, abrirla
puerta, hacer compariia, aguc]ar a papa, a mama, hablar con alguien nuevo. Puedes hacerlo en ¢ colegio, en
casaoen cualcluier otro sitio.

Visualiza como seria ese momento.

Piensa en como te vas a scn’cirg como va a hacer que se sienta la otra persona. Piensa en como seria
ycomo te haria sentir agudar a alguien todos los dias. Como cambiaria eso tu vida?

Vuelve a centrarte en la rcspiracién. +

Respira ProFundo.

Abre tus cy'os suavemente.

16.~Reﬂejo del rio.

Hoy vamos a imagjnar que vamos caminando por un rio.
Cierra tus ojos.

Acomoda tu Postura.

Toma una resPiracio'n PrO)Cuncla, mas ProFuncla.
Imagjnate ahora caminando al lado de un rio.

Entra en la escena con todo cleta”e, dibtﬁjala con detalle.
Es unrio granc]e o Pec]ucﬁo? el aguava lenta o ra’Pida’?
Que Hag cerca del rio?

Observa todos los detalles.

Como te sientes, tienes frio o hace calorcito.

Como es el aire?

Hace viento?

Como te sientes? alegre? trancluilo?

Hay alguicn mas contigo, o estas solo?

Siente Proxcundamcntc todala escena, siente todo los detalles.
Respira ProFundo. ..

Poco a poco ve moviéndote.

Abre tus ojos con suavidad.
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I/.~eQue me gusta de mi?

H09 vamos a centrarnos en IO ClUC mas nos gus’ca AC nosotros.

Acomoda tu Postura.

Cierra los ojos.

Trata de sentirte comodo.

Llena tus Pulmones de aire, aguanta un poco, y deja salir el aire por la boca lento, mas lento.

Piensa en algo que realmente te gusta de ti. No clﬂas a[go fisico sino algo de tu caracter, Sieres
alegre, constante, generoso, o cuando conseguiste realizar aque”o que tanto te gustd conseguir.

Porque te sientes asi al pensar en eso”?

Piensa en como esa caracteristica te ha agudaclo a tener éxito de algdn modo.

Céntrate en como Puec[es usar esa caracteristica hog.

Como Pucclcs usarla para aguclar alos demas?

Que Pucdcs hacer para que esa caracteristica tuya se lﬁaga mas fuerte?

Sigue resPiranAo.

Toda tu atencidn en la resPiracio’n.

lnhala, exhala lento.

Poco a poco muévete lento, y abre tus ojos con suavidad.

18.~E|igienclo un obje’civo

Puedes poner musica relajante al principio y cambiar a otra muy motivadora.
Hoy vamos a centrarnos en algo qUC quicra conscguir.

Comenzamos tomando una Postura enla que estéis cdmodos.

Por favor cierra tus ojos y toma una resPiraci(’)n ProFunda‘

Inhala por la nariz y ahora exhala por la boca lento.

Tomate un tiemPo para pensar en algo que te gustaria conseguir, algo que clepencle de ti, de tu
comportamiento, de tu trabajo, de tus notas, con tus amigos, de tu cuerpo, algo que esta beijo tu control.

Visualizate ahora consiguienclo ese objetivo‘

Imagjna con todo detalle que lo estas consiguiendo.

Sicrees que 1139 algﬂn impedimento muy fuerte para lograrlo Pregun’cate Y si no estuviese esa dificultad?
¢Como actuaria?

Visualiza con toda claridad ese momento en que estas logrénclolo‘

Quien esta contigo? Como vas vestido? Como es el gesto de tu cara?

Como te estaras sintiendo?

Centra toda tu energfa en visualizarlo con claridad.

Siente como es ese momento, que sientes en el cuerpo? en que parte del cuerpo? hazlo que tengas que hacer
para que suba la intensidad de esa sensacion.

Quédate unos momentos visualizandote con ese triunfo, date cuenta de todo lo que Puecles Iograr. Imagina la
carade orgu”o de tu madre, tu maestro, tus Paclres.

Piensa ahora en que necesitas hacer para ]ograr ese obje’civo.

Que pasos necesitas dar para conseguirlo?

Visualizarlos con toda la claridad que Puedas.

Vuelve a conectarte con tu respiracién.

Llénate de aire, exhala lento.

Una vez mas

Otra mas.

Mueve te lento y abre tus ojos‘
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Puedes amPliar esto indicandoles que c[ﬂan un obje’civo para hoy Yy lo cumP[an.

19.~Sintiendo con tus sentidos.

Vamos a enfocarnos hoy entodo o que nos rodea.

Vamos a comenzar con los ojos abiertos. Toma una respiracién Promcunda por tu narizg exhala lento
por la boca o la nariz silo Preﬁeres.

Céntrate en 5 cosas que Pueclas ver. Quiero que realmente veas lo que hay frente ati pero sin mover
tu cabeza.

Solo c]uéclatcjusto ahi donde estas sin torcer tu cabeza. No Pienscs ni pongas nombre a lo que ves,
solo observa, como si fueses una camara que esta grabanclo pero no Picnsa enlo que esta grabando.

Cierra tus ojos ahora.

Toma otra resPiracio'n Promcuncla.

Lleva tu atencién ahora a lo que sientes con tu cuerpo, sientes la silla? el suelo? la mesa?. Esta frio o
caliente? duro o blando? Puedes sentir las Partes de tu cuerpo que tocan la silla? que tocan el suelo? Siente
tus ropas tocando tu cuerpo. Siente tu Pelo.

Céntrate en sentir las cosas que normalmente no sientes.

Lleva ahora tu atencion a los sonidos. No Pienscs nile pongas nombre.

Tratade Percibir todos los sonidos de esta clase.

Con cleta”e, Ffjate cuantos Pec]ueﬁos sonidos hag...

Lleva ahora tu atencion a los sonidos fuera de la clase.

No le pongas nombre, solo esctichalos.

Lleva ahora tu atencion a los olores. ..

Ahora res[:)ira de nuevo.

Lentamente te mueves y abre los ojos.

20.-Meditacion de la Nube.

Hoy vamos a imaginar que vas flotando en una nube. Empieza cerrando tus ojos ytomauna
respiracic')n Profunc]a por tu nariz exhalando por tu boca.

Continua res[:)iranclo.

Quiero que imagines una gran nube flotando hacia ti. Que Parece? De que color es?

I:ijate condetalle enla nube, entoda ella, su Forma, color, tacto...

Se acerca a ti, das un pasoy te subes, Yy comienzas a elevarte con ella.

Como se siente la nube cuando flotas encima de e”a, clura, suave, ¢se mueve lenta?,
&répida? &y como sientes el aire? ifrio? itemplado?

Fijate en todo lo que Puedes ves desde la nube.

Ves el cielo? ves la tierra? que se ve en la tierra?

Continua ﬂotanclo, clesplaza’nclotc enla nube Yy Fijate entodolo que Puecles ver y sentir.

Continua sentado en la nube y toma unas cuantas rcsl:)iracioncs ProFunclas centrando en
que sientes sentado en tu nube.

Cuando acabes toma otra resl:)iracién Profunc]a por tu nariz Yy exhalando por tu boca con

suavidad abre tus cjos.
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