ANTONIO CASTELLON EXTRACTO LIBRO EDUCAMIND

Hola, aqui os dejo una serie de propuestas para trabajar estas
semanas. Estas y muchas otras las encontrareis en mi
proximo libro ) :) :)

CANAL DE YOUTUBE: creamindfulness.es

Este es una de las herramientas mas importantes del libro ya que pone a tu
disposicion muchos recursos de manera muy
cémoda y lo mas importante es que los pone a
disposicion de tus alumnos para revisarlos y
practicar en casa.

Deja la lectura en este momento y suscribete
para disponer de los huevos recursos que no
paramos de crer en el mismo momento en que se ’
suben a la web!!! TURAD0 18 M e

https://www.youtube.com/channel/
UCLDxI85hhO9IQTF gEbsryw

Dispones de multitud de videos de introduccién
a Mindfulness y de meditaciones guiadas como por
ejemplo:

1.—ESCANER CORPORAL TUMBADO 15 MIN chin ol Rarstastia e
2.—EducaMind-Meditacién Atencién a la 3,
3.—Respiracién corta
4.—EducaMIND-Meditacion GLUPI il ' g
5.—EducaMIND-Atencion a los sonidos w e M
6.—Introduccion a Mindfulness. ‘ S . S~
7.—Animaciones que acompafan las sesiones.
Es recomendable que formalices la practica a la vuelta
del recreo o en esos momentos donde creas que es mas
conveniente.

-Meditacion diaria en clase.

-Meditacion diaria en casa. Antes de los deberes y acostarse.

La isla se hunde.

La isla se hunde

Crea grupos de 4 0 5 alumnos.

Por cada grupo pones una hoja de periédico extendida en el suelo y les indicas que cada
equipo tiene un minuto para organizarse y estar todos dentro de la isla.

La unica restriccion es que ningun miembro del equipo puede apoyarse en el suelo de
ningun modo. Pueden subirse unos encima de otros, pero siempre sin tocar el suelo.

Cuando lo hayan hecho todos vuelve a repetirlo pero doblando la hoja por la mitad, de
modo que ahora tienen la mitad de espacio.

Vuelve a repetirlo doblando de nuevo la hoja por la mitad. En esta ocasion dales 3 minutos
para probar y llegar a un acuerdo para lograrlo.

El objeto del ejercicio es romper barreras de contacto entre ellos y observar como trabajan
en equipo. Te puede servir para detectar roles de lideres, saboteadores o pasivos.

Organiza los equipos con alumnos que normalmente no se relacionen, de modo que
puedan empezar a crear lazos.

Es un modo muy divertido de comenzar y al mismo tiempo cambiar sus relaciones y
obtener informacién de su personalidad.
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C.- Atenciodn a la respiracion Bola de respirar (Foto de la bola)

Puedes dirigir la practica o reproducir el fichero de audio:

Te recomiendo que intentes dirigirla tu usando al principio la bola de respirar, asi lo haras mas
divertido y te sorprenderas del efecto hipnotico que tiene utilizarla..

Sentaoy con laverguida rectw, pero-cémodos...

Dejad que lay manos reposen ew losy muslos o-ew el regago-.. las plantos
de los pies en el suelo-y nada crugado:..

Hag wv repaso-por tw cuerpo-y compruebo que estos cdmodo:.. mueve tw
cuello; twespalda ...y acomodate.

Vamos o comengar....

Tomaw wnaw respivacidw profunda...Uénate de aire

Cuando-te Uenes aguanto ww poco-y dejalo- i muy lento:..tan lento-
como-puedas

Vamos v hacerlo- de nuevo-

Respiraw unav veg mas dejondo- que el aire salga muy muwy muy lento-

Observar lay sensaciones del aire entrando-por tw nawig..., por tus fosas
nasales... Stente la temperatura

Nota como-pasaw por tw gawrganto..tw pecho-..tw abdomen..

Stente tw abdomen expandivse

Stente tw abdomen relajorse cuando-exhalas:...

Vuelve v tomawr otrov respiraciow

Tw atenciow estov totalmente e lay sensaciones de law respiracidw

No-existe nada mds que tw respiracidw

Noto que gozo-es poder respivor, cuanto-puedes sentiv solo-con el aire
entrando-en tw cuerpo-

Ahora como- st hicieses unv goom con tw atencidn concéntrate esv tw
abdomen,
solo-tw abdomen,
como- se expande, todas las sensaciones que genera el avive al entrow en él
como-vuelve av s posiciov inicial al exhalar....
...y reldjalo

Stente ahova el aive entrondo- env todo-tw torso, como-te Uena, como-te
revitaliga...y como-te relajou...

Observaw si aparece algiuv personaje; si aparece la mente de monoperro-
o-alguwv otro-

Lleva tw atencionw a tw cuello; como-si el aive Uegase alu...y lo- sueltas y
lo-relajas:..

Otravvey:..

Ahora Uevow el aive avtw espaddau.. que se sueltovy se relajou...

Relajo todo-tw cuerpo:.. siéntelo- suelto-y relajado: ..

Ahora vuelves con lav atencionw av lov respiracion, pero-no-law modificas:..
solo-lav observas:..tal cual es:...
st es profunday, es profunday, sies rapidov, es rapida...la aceptas tal cuald es y
no-tratas de modificorla, solo-percibivla tal cual es... (dejo unoy segundos
que respire)

Observaw que dice tw mente; como- si fuese law mente de otraw persona.
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Site dav ganay de acabaw o-te aburres observa como- sow estos ganas;,
como-lay sientes env el cuerbo; que dice tw mente.

Continumar sintiendo:..

Sitente tw respiracion.. (dejo espacio?)
.Y yatoma unav respivacidvw profunda. .

St no-te concentras observar que dice tw mente y como- apareces juicios
automaticos.

Unaw mas:.. suelfow lento-..

Y poco-avpoco-..comiengow ov moverte y vuelve con tw conscienciav av lav
sala.

VAMOS A VIAJAR AL FUTURO

Cierrovloy 0jos:.., coge lavposicidr que you conoces, las plantas de loy pies envel
suelo-y lovespalda erguido.

Respiraw profundo- elevando- loy hombroy como- s quisieras tocor las ovejas covv
ellos...aguanto ww poco-..y suelta!!

Vuelve av Uenoute de aive elevando-tus hombros.....y sueltal!!

Unav idtimov ves:.. Elevou.. Suelta!!!

Ahora UWenate de aire lentaumente, sintiendo- como-entra e tw interior,
como-te Uena...como- se expande tw bawrigo..como- crece:...aguantos urv
poco-...y lentumente; sueltaw el aive... mas lento-.. hagte consciente de todas
las sensaciones que creov el aive:..

Vuelve av Uenauwte de aive y av expulsorlo- muy lento-.. mas lento-.. ..

Llevaw tw atencionw av los muslos y siente como- reposan ew lav sillay, percibe lov
diferenciav que hay entre lov pawte de abajo-de loy muslos y la de awvibau...
Stente tus gluteos:..

Ahorow vamos av readigow ww viaje:.. uv viaje al futwro:..

Imagino que te elevas poco- av poco-y atrawviesas el techo-de lav clase: ..

Y sientes que flotas.. . tranquilo; tranquilou..y sigues elevandote....atravesando

el techo-del edificio-y atrawviesas las nubes....y sigues subiendo-enw wna

burbujov de tronquilidad

Y sigues ascendiendo- atravesando- low atmosferavy el espacio-.. te quedas

flotando-.. tranquilaumente:.. suove, muy suowve....stentes tw respiracidw

tranquilou...

Y ahova sientes que te despiertos, estas envtw caumary sientes que es un buewn

diay, estos contento, contenta. Has descansado-bievwy estas muy o gusto-

Ese diav vas al cole, al instituto; ey el diav de las notas, cuando-vas av

recogerla tw profesor o-profesorva te sonwie, notas que estiv contentowy als

dewtelas te da wnv abrago-y te dice que te hay esforzado- mucho-y se nota.
Abres las notos y todo-esti aprobado- cow las notos que deseabas: Te

stentes muy bien contigo mismo/a, sabes que hav sido-un curso-ewv el que ter

has esforzado-y ha merecido- la pena.
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Fiyjate en todoy loy detalles, que ropa Uevas o-podrias Uevar, que
personas hay, que dicery, que lug havy, que hay enw las paredes, que sonidos ses
escuchow..todoy loy detalles.

Te sientes muy bienw contigo- mismo; muwy bievu

Y sabes que mucha gente se vaw v poner miy contento.

Ahova repasas todo- lo- que haw ocunrido-ev el curso-y te das cuentow de
que hov sido- v curso-fantdstico; exvel que has hecho- muy buenoy amigos 'y te
lo- has pasado- mury bien.

Recuerdas todas esas ocasiones enw lay que has ayudado o algiw
companero-...y esas ocasiones exvlay que te han ayudado- o ti... imagina wnow
situacion e concreto-ew lav que te howv podido- ayudar....como-te sientes?
como se siente recibiv ayuday sentiv que eves importante paraw los demads?
Tambiér ves esas ocasiones e lay que te has sentido- unv poco- regulow o-has
tenido-problemas pero-los superaste creyendo-en ti, trabajondo; confiando-
ew lay personas adecuadas:. ..

s otrov cosa que es touv importante pawra ti, que tanto- deseas tambiéry
se ha hecho-realidad, también lo-has conseguido..observa como-te sientes.

Algo-que haw cambiado al final de este curso-es lov relacidww con tus
padres, es mucho mds calmada y mas cowinosa, eso-te encantow.

¢ Que has hecho-paraw conseguirlo? ;Que has hecho-pawraw sacor esas
notas? ;Que has hecho-para Uevarte bievw y cuidor de tus comparieros? ; Que
has hecho-para que mejore el ambiente de lav clase? ; Que has hechoparaw
mejorowr lav relacion con tus padies? ;Conw quien te has juntado?;A quienes
has dejado-de ver?;Que habitos has adquirido?; Que habitos has dejado?
:Que ideas has cambiado- sobre tL mismo? ;Como-te ves ahova habiendo-
conseguido todo-eso; como-eres?

Vuelve av respirow profundo:... y poco-avpoco-abres Loy ojos y vuelves o
case.

Ahora vas av escribivte unaw cowtoy, unaw couwtoe desde el futuwo-

Los alumos ahora se escriben una carta desde el futuro, desde la posicion de ese alumno
empoderado que ha realizado cambios en su vida y ha conseguido esos logros. Se la escribe al
alumno actual que esta aqui en clase.

En la carta ha de felicitarse por todo lo que ha conseguido, ponerlo lo mas detallado
posible, también le cuenta que es lo que ha hecho para conseguirlo y le da algunos consejos.

La carta comienza: Carlos, te felicito por....

En la carta se escriben consejos, se felicitan y rellenan:

-De quien me tengo que alejar.

-Que sitios tengo que dejar de visitar, actividades que realizar, habitos...

-Que ideas tengo que abandonar sobre el curso, sobre mi

-Que tiene que dejar de ser importante para mi.

-A quien tengo que acercarme

-A que sitios tengo que acercarme, actividades, habitos
-Que ideas tengo que adquirir sobre mi, sobre el curso.
-Que tiene que ser lo importante para mi.

-Como tengo que verme a mi mismo
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5.-DINAMICA DE APRECIOS f ®
Prepara unas pequefas pegatinas de colores con forma de circulos o estrellas. 4
&Y

Vamos a hacer dos filas con los alumnos, poniéndolos unos frente a otros
creando un pasillo de 50 centimetros de ancho.

Si es necesario haz varios pasillos.

Decide cudl seré la fila Ay cual la B.

Ahora los integrantes de la fila A dicen al compafero que tienen en frente algo que {\.
aprecia de él y le pone una pegatina en la frente o en otra parte del cuerpo que - Q-
representa el aprecio. m

Se desplazan un paso para encontrar un nuevo compafero y repiten el ejercicio.

Es posible que necesites dinamizar este ejercicio y des al principio ejemplos de actos que
pueden agradecer.

9.-Este eres tu.

1) Pequefa meditacion de centramiento.

2) Recorre tus dones, lo que haces bien, lo que te gusta de ti, tu vida..., tus logros...

3) Haz un dibujo que lo represente, no tiene que ser realista sino que de algun modo represente
esas cualidades que tienes....

4) Cada uno lo expone...

5) Se dejan encima de la mesa y se van moviendo por el aula completando los dibujos de los

companeros con detalles, figuras, palabras que completen las cualidades positivas.

Vigila que solo pongan aspectos positivos, crea un ambiente previo de trantquilidad y conexién....

En una sesidn posterior pueden hacerle un marco de cartulina para que lo guarden como un

recuerdo o se pueden poner en las paredes del aula

Haz un dibujo de ti mismo que te represente. No tiene que ser realista

9.-Saborear el ahora

Puedes realizar esta practica varias veces.

Es una de las preferidas por los alumnos. Puedes hacerlo con un lacasito o con una pasa. Se trata
de observar, desarrollar los sentidos, sentir totalmente fundido con el momento presente.
Reproduce el siguiente archivo y mientras estan con los ojos cerrados deja sobre su mesa un
lacasito 0 una pasa que encontraran al abrir los ojos para continuar con la segunda parte de la
meditacion.

Reproduce alguno de los siguientes ficheros:
Meditacion lacasito espacial. )
Meditaciéon pasa explorador.
A continuacion planteas que vivir sin atencion es vivir en el piloto
automatico, es como pasamos la mayoria de la vida, sin ver lo que esta ocurriendo en el momento
presente.
Preguntas al grupo:

-¢Que tendemos a hacer en piloto automatico? (comer, lavarse los dientes...)

-Donde esta la mente cuando estamos en Piloto automatico? (Pasado/Futuro/
Juzgando/Preocupandose...)

-Como es estar en P.A.? Inconsciente , El tiempo pasa sin darte cuenta, las experiencias
no se disfrutan, eres un sonambulo...

-Haz una lista de las cosas que has hecho en Piloto Automatico desde que te has
despertado.

-Toma el compromiso de hacer dos actividades cotidianas en casa y otras dos en
clase con atencion plena. Aqui podéis hacer acuerdos globales.
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Boc:l9 Scan

Hoy vamos a repasar como se siente nuestro cuerpo.

Vamos a comenzar, cierra los ojitos y toma una resl:)iracic')n ProFunc]a, 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 res[:)iran&o, enfocate entus Pies. Como se sienten tus Pies hog, te
duelen? Puedes sentir tus calcetines o tus zaPatos entus Pies?

Ahora suavemente lleva tu atencion a las Piernas.

Como se sienten tus Picrnas? Puedes sentirlas tocando a‘go? siente lo u estén
tocando, tu ropa, el suelo, la silla...

Vamos a subir ahora con nuestra atencion hasta nuestra barriga. Puedes sentir tu
resPiracio'n enla barriga? Tu barriga se siente bien o te duele? Cuando estés listo comienza
a sentir tus brazos. Se siente Pesaclos o ligeros? Puec]e sentir la mesa, O el suelo donde
descansan?

Lleva tu atencion ahora a tu cara. Trata de relz?jar tu cara y céntrate en tu
resPiracio'n entrando y saliendo de tu nariz.

Eres capaz de sentir tu cabeza?

Cuando acabes, toma una resPiracio'n Profuncla, a través de tu nariz, exhalando por

tu boca Yy suavemente, abre tus ojos.

16.-El reloj humano

Es un sencillo juego para iniciarse en la concentracion.

Pueden tumbarse.

Han de permanecer muy concentrados.

Haces una sefal y han de levantar su mano justo cuando hayan pasado 60 segundos.

El juego consiste en que deben contar internamente a velocidad constante desde uno a 60 sin
distraerse. Puedes ayudarles al principio contando tu desde el segundo 1 al 10 para que capten
la velocidad.

24.-Tu cofre de los tesoros.

Damos a los alumnos una ficha con el dibujo de un cofre y han de poner en el mismo
personas, momentos, objetos, situaciones, recuerdos a los que tienen carifio. Posteriormente
expone al resto del grupo porque los ha elegido y el significado que tienen para ellos.

Esta es una actividad a través de la cual podemos conocer mucho mas a nuestros hijos y
alumnos.

Inevitablemente el alumno conecta con su esencia y su autenticidad. Al hacer la
exposicién el nifo hace un ejercicio de honestidad y apertura que crea un ambiente mucho mas
sano en la clase. A partir de ese momento los comparieros se conocen mas y cambian la mirada
de simples alumnos a personas con las que coinciden en muchos anhelos y deseos.
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