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Para poder acompanar a nuegtro alumnado, primero al
conocimiento y después a la integracion de sus emociones y
sentimientos se hace imprescindible una practica primero con
nosotros/as mismas. Solo aquello que tenemos integrado, que
vivimos con coherencia, llega a nuestro alumnado, aquello
que mostramos desde nuestra verdad.

Los nifios/as, adolescentes, son radares de verdad y
coherencia. Aquello que esté en coherencia en ti, llegara y sera
funcional para ellos y ellas. Llevara Amor.

Por ello, nos centramos en Ti.



De pie, con los pies abiertos a la altura de nuestras caderas,
estiramos el brazo izquierdo y con la palma de la mano
derecha vamos dando pequenos golpecitos a nuestro brazo,
comenzando por la parte interna del brazo, descendiendo
hasta la mano y ascendiendo por la parte externa del brazo. Lo
mismo con el brazo derecho.

Después hacemos lo mismo con nuestra pierna izquierda,
dando palmadas con las palmas de las manos, de abajo, hasta
arriba.

Activamos nuestro abdomen con palmadas suaves, nuestra
espalda (lo que podamos), nuestros hombros, cuello y cabeza
(toques suaves).

Y por ultimo activamos el Timo: con el pufio derecho cerrado,
damos un toque fuerte y dos suaves. Repetimos dos minutos.



La glandula timo est4 en el centro del pecho, detras del esternon,
donde la gente se toca cuando dice “Yo”. Dentro de sus
caracteristicas tenemos que ésta glandula crece cuando estamos
alegres y se encoge cuando estamos estresados y ain mas cuando
nos enfermamos.

Regula y controla el flujo de la Linfa por todo el cuerpo, el Sistema
Llnfatlco extrae los materlales extranos, las toxinasy los desechos
de las células, arrastrandolos a la corriente sanguinea para su
depuraciony eliminacion.

El Timo regula y controla el flujo de la energia a traves de nuestro
cuerpo energetico propio, poniendo en marcha medidas correctoras
para la regulacion del mismo, contrarrestando los desequilibrios tan
pronto se presenten y asi alcanzar el maximo equilibrio de la
energia corporal.



Glandula Timo.

O

e La Glandula Timo constituye el enlace o eslabon
entre la Mente y el Cuerpo, siendo el primer érgano
en afectarse por el estrés mental. Desde siempre la
Glandula Timo ha constituido la sede o asiento de la
energia Vital o Thymos. Una Glandula Timo activa
sana contribuye a una salud vibrante positiva, con un
sistema Inmune fuerte.

LiderazgoEmocional.




Ahora que ya tenemos nuestro cuerpo despierto,
vamos a tomar conciencia de él, de como esta, de qué
siento y qué pienso.

A partir de ahi, afinaré “mi instrumento” (i cuerpo)
para tenerlo a punto, abierto, despierto.

Lo ideal es hacer esta practica por las mananas, de

manera continuada. Pero esto tienes que adaptarlo
t a tu forma de vida.



Recuerda que en el taller hicimos estas dinamicas
juntas, partiendo de un escaner cuerpo-emocion-
mente, afinamos nuestro cuerpo con las vocales y
repetimos el mismo escaner una vez realizada la
dinamica.

Ta puedes hacerlo unido o separado en tu casa y en
tu clase.

iComenzamos!



» De pie (o sentado/a, como tu lo sientas), cierralos
0jos, mantén las piernas abiertas a la altura de tus
caderas, manos en los laterales, ojos cerrados. Toma
tres respiraciones lentas, inspirando por la nariz y
soltando el aire por la boca. Comienza a observar
cOmo esta:

Tu cuerpo: desde los pies, piernas, caderas, vientre, pecho,
espalda, brazos, manos, cuello, hombros, cabeza...s6lo observa.

Tu sentir: équé estas sintiendo en este momento?

Tu mente: équé pensamientos estan ahoraen tu cabeza, qué te
estas diciendo?



A continuacion, de pie, con las piernas un poco
flexionadas y separadas a la altura de la cadera, con
la pelvis basculada y los brazos a los lados, toma aire
y llena tus pulmones, sube tus brazos hasta arribay
al bajarlos tlexionados, como si estuvieras
presionando algo hasta tus caderas, emite el sonido
“aaaaaaaa”. Vuelve a coger aire, elevar tus brazosy
repite lo mismo, esta vez con el sonido “eeeeee” y asi
todas las vocales.

Repite este ejercicio dos o tres veces.



Una vez terminado el ejercicio de las vocales, vuelva
a cerrar los ojos y repite la dinamica del escaner:
écomo esta ahora tu cuerpo? équé estas sintiendo?
¢Y como estan ahora tus pensamientos?

Esta dinamica puedes hacerla con tus alumnos/as,
como practica sistematizada para comenzar la clase o
después del recreo...y si puedes dar tiempo a
comentar qué ha pasado, como se sienten, etc. en
alguna ocasion, te ayudara a conocerles un poquito
mejor.



e ELSONIDO “A”

Movimiento Madera.

En el plano fisico, actua sobre el sistema del higado y la vesicula biliar. En la personalidad,
trabaja sobre la creatividad, la intrepidez, |la vision, la capacidad de organizacion y la toma de
decisiones. En la psique representa ir mas alla de los sentidos fisicos y desarrollar la intuicidn.
En el plano espiritual, este sonido nos ayuda a despertar y nos proporciona una orientacion.

e ELSONIDO “E”

Movimiento Metal.

En el plano fisico, actia sobre el sistema de los pulmones y el intestino grueso. En la
personalidad trabaja sobre las capacidades internas de discernimiento, equilibrio, justicia 'y
desapego, ayudando a desarrollar |a habilidad de saber el momento justo de la accién. En la
psique representa el equilibrio entre los sentidos fisicos y psiquicos. En el plano espiritual se
tienen percepciones pero se conservan los pies en la tierra.



. EL SONIDO “1”

Movimiento Fuego.

En el plano fisico actua sobre el sistema del corazédny/intestino delgado, pericardio y triple
calentador. En la personalidad trabaja sobre el amor, la expresividad, el altruismo, la alegria, la
fe. En el plano psiquico representa el desarrollo de las capacidades superiores del hombre, que
lo unifican con todos los seres, de la fuerza que uno tiene para trascender, para actuar mas alla
de todo condicionamiento, respondiendo al espiritu, al corazén. En el plano espiritual ayuda a
la apertura del corazdén y los centros superiores, y a la fusion con las fuerzas del universo.

o EL SONIDO “O”

Movimiento Agua.

En el plano fisico actua sobre el sistema del rifidn y la vejiga. En la personalidad trabaja sobre
la valentia, el coraje, la fuerza de voluntad y la capacidad creativa. En la psique representa el
conocimiento del conjunto de las memorrias fisicas y psiquicas. Es la energia vital, sexual, que
se hace consciente y se propulsa a través del Canal Central hacia el cerebro. En el plano
espiritual representa la sublimacién de los instintos.

o EL SONIDO “U”

Movimiento Tierra.

En el plano fisico actua sobre el sistema del bazo/pancreas y el estébmago. En la personalidad,
actua sobre la serenidad, la busqueda de nutriciéon, la compasioén, la empatia y el sentido del
humor. En el plano psiquico potencia la claridad de pensamiento y el poder de enraizamiento.
En el plano espiritual, representa las capacidades y sentidos fisicos. Es la encarnacion del

verbo, nuestra carne.



Percibimos la realidad a través del filtro de la
personalidad.

Cada uno de nosotros y nosotras lleva unas gafas con
cristales diferentes y desde ahi percibe esta realidad.

¢Como se forma ese cristal de nuestras gafas?

Esta formado por nuestras creencias, experiencias,
ideas, patrones de conducta, normas...el entorno en
el que vivimos...






Esas gafas conforman mi Identidad
Distorsionada.

Cuando percibo mi realidad desde una identidad
distorsionada (la percibo a través de mi mente lineal:
juzgo la realidad en base a mis creencias, valores,
experiencias viejas...), NO PUEDO VER LA
REALIDAD EN TODA SU AMPLITUD, SOLO VEO
UN PEQUENO TROZO DE REALIDAD.

TENGO QUE ACTUALIZARME.



Las creencias son juicios acerca de la realidad. Por
eso, cuando la mente esta activa, nunca vemos la
realidad como es, sino a través de los filtros de
nuestras creencias y juiclos.

Casi nunca vivimos en la realidad, sino juzgando e
interpretando la realidad.



En la percepcion de todo lo que te sucede, ya
sea en el exterior o en tu interior, influyen las
creencias que se encuentran arraigadas en tu
subconsciente. Por otro lado, muchas de estas
creencias son erroneas y nos llevan a pensamientos,
emociones y comportamientos que constituyen
fuentes de bloqueo y sufrimiento.



¢Qué es un pensamiento? El pensamiento es energia
con informacion. Esta energia llega al cerebro, a
través del hipocampo, que segrega (en funcion de la
informacion) una serie de neuropéptidos, que van a
los receptores de las células y producen una

emocion. (Por ello, por ejemplo, las lagrimas de
tristeza no tienen la misma composicion quimica que
las lagrimas de alegria)

Por lo tanto, la emocidn es la manifestacion fisica de
un pensamiento en el cuerpo.

Pensamiento y emocion van inevitablemente unidos.



Hasta ahora, nos han ensenado a vivir e interpretar
nuestra realidad a través de nuestra mente. Esta, que
esta formada por creencias, es la que hace que
interpretemos y percibamos lo que nos sucede de
una maneray otra.

La mente esta siempre en el pasado o en el futuro,
nunca en el presente. Por lo tanto, todo lo que
hacemos tomando como referencia nuestros
pensamientos, nos lleva a vivir en base a
experiencias pasadas o desde la ansiedad del futuro.



Nuestra mente no esta programada para que vivimos
desde la fluidez, la ligereza o la alegria, sino que esta
programada para sobrevivir.

Todos nuestros pensamientos y emociones tienen
como denominador comun el miedo, la necesidad.

Es importante que distingas emocion de estado.

Las emociones siempre llevan carga (tristeza, rabia,
miedo, frustracion, celos, envidia, euforia...). Son
energia con diferente intensidad, pero siempre te
contraen.



Los estados del Ser, no llevan carga, se activanen tiy
son esos estados que en ocasiones llaman
“emociones positivas”. Son estados donde no hay
mente, no hay pensamiento, solo presencia y surgen
de ahi: serenidad, gratitud, amor, entusiasmo,
alegria de vivir, paz, armonia, etc.

Para vivir una vida plena, fluida, coherente, cambiar
un pensamiento por otro, el que sea, es no salir de la
mente, es seguir viviendo en el pasado o en el futuro.



De ahi que en este curso lo que se propone no es
cambiar unos pensamientos por otros, sino
observarles y desde ahi, decidir si seguir enfocandote
en ellos, darles tu energia y creértelos para seguir
actuando desde ahi o....

Observarlos y decidir (esa es la auténtica libertad)
poner el foco en el presente, respirar y no reaccionar
a ellos.



La dimensién mental es muy rapida y muchas veces
no somos conscientes de nuestros pensamientos,
pero si, de nuestras emociones. Y en definitiva, es lo
mismo.

Con lo cual, podemos tomar conciencia de nuestro
sentir, acoger nuestra emocion, observarla y decidir
si reaccionamos a ella o la acogemos, hasta que la
intensidad baje y mi l6bulo frontal esté de nuevo en
plena forma para decidir qué hacer.



Como consecuencia de estas creencias y juicios, en
nuestro cuerpo se generan una serie de péptidosy
“Inas”, quimica, que es lo que genera nuestras
emociones. Las emociones producen quimicos que se
manifiestan en nuestro cuerpo. Por lo tanto la
emocion es la manifestacion quimica de un
pensamiento en nuestro cuerpo.


https://www.youtube.com/watch?v=ex9eeaB-QTE

Programa Operativo: Mente Lineal

O

» Creencias y pensamientos que crean
o Emociones: la mente lineal es reactiva. Por ello a través de las
emociones creamos:

« Acciones y comportamientos que determinan mi
o REALIDAD

o SOY CREADOR/A DE MI REALIDAD. CREO UNA
REALIDAD REACTIVA'Y DISTORSIONADA




Para percibir la realidad como es, debemos dejar de

interpretar y analizar para pasar a ser
OBSERVADORES de la realidad.

Observadora de sus pensamientos, emociones,
comportamientos...

DE JUZGARA OBSERVAR LA REALIDAD.

Cuando observo, sin meter analisis, el proceso de
transformacion se da de manera natural, organica.



La vida sucede y si nosotros NO

interviniésemos a través de nuestra mente,
todo fluiria. Bailariamos con la realidad desde la
aceptacion a través de una energia que emerge de
nosotros, del corazon como a veces decimos. Es una
energia fluida, limpia, amorosa, funcional, expansiva.

Son las SENSACIONES O EMOCIONES QUANTICAS.



La identidad observadora es la que siente esa energia
y la atiende.

Pero NO ANALIZA lo que siente. No valida los
pensamientos que surgen, observa.



- 19/ CUANDO HAY EMOCION NO ES
MOMENTO DE COMUNICACION, DE
ACCION:




29/ NADA DE LO QUE SIENTES ES POR LO
QUE CREES.

SIENTE (NO ANALISIS, NO
JUICIO)




F+D+A+V
Disponible para nueva informacion

F= Frustracion

PD=

D= Decepciodn, impotencia
A=Aceptacion
V= Vacio

Este proceso es un proceso ORGANICO, se da
solo si lo permito y no lo interrumpo.



FRUSTRACION: Es la pataleta de la mente. Siento
esa rabia, esa energia fuerte, pero me engancho a
ella. Esa energia viene de un “argumento” que me
esta contando la mente y no es atendido. Por eso, se
frustra.

DECEPCION: es una especie de impotencia. Sé que
lo que siento no es por lo que creo. Nada tiene que
ver con el otro/a.



ACEPTACION: siento neutralidad, cierta
tranquilidad. Es un “ni lo sé ni me importa”

VACIO: llego a un estado de vacio interior. Es una
especie de tierra de nadie. Ni siento ni padezco. Es
desilusion, no sé hacia donde tirar, me da
igual...apatia.



32/ OBSERVO EL PROCESO, SIN ACTUARNI
ANALIZAR.

Soy quien observay siente al mismo tiempo.

CATADORES EMOCIONALES.




SOY QUIEN SIENTE Y OBSERVA EL
SENTIR AL MISMO TIEMPO



Yo soy quien observa la emocion y al mismo tiempo,
quien siente la emocion. Ambas funciones al mismo
tiempo. Porque:

- Si sblo siento pero no observo, me creo que soy eso,

una emocion, una energia y acabaré rechazandola,
reaccionando a ella, etc.

La energia y la informacion so6lo viajan a través del
vacio.



4°/ SE QUE VAN A APARECER RESISTENCIAS,
MUCHO RUIDO, LO OBSERVOy SE QUE ES
PARTE DEL PROCESO, ES NORMAL.



Cuando comenzamos a observar y tomar conciencia
de nuestras emociones, dejamos de ser reactivos a
esas emociones.

El tomar conciencia de nuestro sentir, hace que
notemos con mas fuerza todo ese torrente emocional.
Al convertirnos en observadores, vamos a ser mas
consciente de lo que sentimos.



- Por eso, cuando comenzaimos este proceso, todo
ese torrente emocional va a ser sentido con mucha
mas intensidad que antes.

- ESTAMOS COMENZANDO A VIVIR DESDE

OTRO PROGRAMA OPERATIVO: MENTE
CUANTICA.

Asumir nuestros estados emocionales, nuestra
energia emocional es igual a:

RESPONSABILIDAD Y
MADUREZ.



Si yo actiio desde mi mente lineal, analizo y juzgo lo
que me pasa, echando balones fuera, porque no
quiere responsabilizarme de lo que estoy
sintiendo. Quiere quitarmelo de encima tratando
de cambiar lo de fuera, al otro. Creo que lo que siento
es por “culpa” del otro. Quiero que el otro cambie
para asi yo volver a sentirme bien. Por eso analizo,
interpreto lo que siento.



Esto, que una mente lineal etiquetaria de malo,
desde la mirada cuantica es un indicativo de que
estas en el proceso y es NORMAL. Podemos poner el
ejemplo de un embarazo. Cuando comienzan las
contracciones (y esto seria este proceso) no
pensamos que algo va mal, sino que es parte del
proceso de dar a luz un bebé.



Esta fase de observar y sentir esa energia emocional
es igual a la fase de contracciones de un parto.

Y cuando llegan no me asusto porque ya me han
contado en las clases de preparacion al parto que
esto es lo que va a suceder, que van a llegar las
contracciones.



A partir de aqui, aparecera la rabia, la frustracion.
Si sigues con el proceso, luego vendra la tristeza,
decepcion, impotencia. Después la aceptacion y por
ultimo el vacio, que se traduce en apatia, todo me
daigual...

Estamos rompiendo estructuras viejas, conexiones
neuronales que portan informacion desactualizada.



La observacion de nuestras emociones no significa
que tenga que pararlotodo para atender a eso que
estoy sintiendo. Eso lo que hace es “engancharmey
validar” lo que estoy sintiendo (y pensando)

Observar no significa quedarme parado, inmovil.

Observar significa tomar conciencia de esa emocion
y pensamiento y continuar con mi cotidianidad
sabiendo que esto es “ruido”.



Es como vivir con un ruido de fondo (en una
discoteca, esta la muisica alta, y sé que esta, peroyo
sigo hablando con mi amiga, aunque tenga que subir
un poco la voz). Voy a seguir con mi
cotidianidad, aunque note esa parte mas
incomoda que esta ahi.



Estan ampliando mi ancho de banda, mi foco, mi
conciencia, para albergar una nueva vida, creacion
(conciencia, idea, ser).



Nosotros/as no tenemos que hacer nada,

esta fase de digestion o desbloqueo se da
sola.

So6lo tenemos que PERMITIRLA.
¢Cuando “abortamos” esta fase?

IATENCION!



Siento esa energia de frustracion, esa pataleta de
la mente y voy a la REALIDAD para tratar de
cambiarla y asi, dejo de sentir esta frustracion.

Sino sé que la frustracion es la condicion sine qua
non para llegar a esa transformacion y que es la
que hace que se comiencen a romper conexiones
neuronales viejas y se formen nuevas conexion
que permitan informacion nueva y actualizada
para esa realidad, trataré de evitarla.

CUANDO HAY FRUSTRACION, NO ES
MOMENTO DE ACCION: PARA



Trataré de analizar el porqué me ha sucedido eso.
Aqui aparece la queja, el victimismo, quiero
contarlo...salir de mi.

En este momento, no analizo, SIENTO.

La mente y los pensamientos apareceran...silos
valido (escucho), estoy en el analisis y la fase de
digestion se corta, vuelvo al principio.

Sino los valido y me voy al cuerpo a SENTIR,
solo SENTIR, el proceso sigue su curso.

RECUERDA: NADA DE LO QUE SIENTES
ES POR LO QUE CREES.



La aceptacion se da, aqui no hay lugar a nada maés.
Esta aceptacion viene unida al vacio casi de forma
inmediata.

En el vacio llego a ese estado de no saber, de apatia, de
vértigo. Aqui podemos “asustarnos” y tratamos de
llenar ese vacio: buscamos personas, hacemos planes,
comemos para “llenarnos”...

Es un momento de recogida, estar ahi, sabiendo que
es parte del proceso.

So6lo cuando nos vaciamos de lo “viejo” pueden
instalarse nuevos datos, una nueva conciencia mas
expansiva y funcional para ti. Permite ese vacio.



¢Qué hace que la identidad no acttie como canal, sino que
bloquee esa percepcion de la realidad tal como ES?

Utilizamos la mente lineal para percibir e interpretar todo lo
que nos sucede en la realidad. Vamos a nuestra memoria
asociativa, “tiramos” de archivos viejos para vivir lo nuevo.

¢Y qué es lo nuevo? Lo nuevo son esas sensaciones o estados
(energia) que llegan a nuestro cuerpo, son invitaciones a
actualizarnos. Esos estados son desconocidos para nosotros,
son energia, que nos incomoda y que nuestra mente lineal
entiendo como negativa, molesta. Por eso, busca dejar de
sentirla. Para ello busca el porqué, reacciona o la evita. El
objetivo de la mente lineal es quitarse de en medio la emocion
cuanto antes.



Pero esas sensaciones o estados emocionales no
estan para ser analizados, sino sentidos. Cuando
analizamos estos estados pasan a ser emociones.
Estas emociones tienen que ser desbloqueadas, es
decir, SENTIDAS. Abrirnos a ese estado, sentir es
PROFUNDIZAR en la emocion.

Hay que ir profundizando en la energia de
frustracion y esta nos lleva por varios estadios
(dimensiones), cada vez mas y mas profundos.



Para abrirnos al sentir hay algo esencial: IR
DESPACIO: Darnos-ESPACIO.

El espacio protegido es ese lugar dentro de ti que va
cogiendo forma a través de tu mirada hacia dentro.
Es un espacio seguro. No hay nada en él, pero
cuando conectar son esa espacio sientes que todo
esta ahi.

Es un espacio lleno de silencio, calma.



En ese espacio no hay juicio, ni analisis, solo
observacion.
Como cuando estas en el museo y te sientas a

observar un cuadro: te sientas y observas desde
una perspectiva mucho mas amplia.




Es un espacio protegido porque cuando estas dentro,
en ese silencio, puedes observar tus pensamientos
sin validarlos, puedo SENTIR mis emociones desde
la consciencia de que estan ahi como gasolina para
un nuevo potencial (actualizacién) en mi vida.

Cuando nos sentimos invadidos por los otros, hay
una invitacion a conectar con ese espacio protegido.

iTE ESTAN INVADIENDO TUS PENSAMIENTOS!



Este espacio se crea. Y puedo ser muy pequeno o
incluso no existir. Es entonces cuando sentirmos la
asfixia, la ansiedad. Sentimos que nos invaden. Pero
no son los demas, sino nosotras quienes no nos
damos ese espacio.

Ese espacio no existe cuando hay mucho ruidoy
pensamientos y yo estoy ahi continuamente.






¢Qué es esto?

O




¢Qué es esto?




¢Qué es esto?




¢Qué es esto?




Mujeres con sombrilla. J.Sorolla




2.
A

* YTU..
(QUE SIENTES?




LA QUEJA
LA CRITICA
A QUIEN SE LO CUENTASY PARA QUE

Todo aquello que hagas para salir del ruido, de la

incomodidad...iOJO! ESTAS BLOQUEANDO EL
PROCESO.

ES UN PROCESO ORGANICO, SE DA SOLO.
TAN SOLO PERMITELO, NO LO INTERRUMPAS.




Para dejar de ser personas reactivas e impulsivas
(somos muy predecibles)

Para activar nuestro observador y decidir donde
pongo mi atencion. “Alla donde pongo mi atencion,
va mi energia”

Para conectar con mi sentir primario. En ese sentir
esta mi verdad.

Para “ponerme el cinto” antes de accionar.
¢Para qué estoy haciendo o voy a hacer esto?



Antes de comenzar tu dia...pre-paratey piensa qué
perfume vas a ponerte hoy.

Ese perfume (es estado emocional en el que vibres)
va a ser “olido” por tus companeras/os,
alumnado...¢Es un perfume de imitacion

(emociones-carga) o es un perfume original
(estado)?



Recuerda que ti eres responsable de t energia, ta
eres el adulto/a que va al colegio y de ti depende
coOmo utilizas esa energia.

De ahi que esta pregunta te ayude en tu dia a dia:
¢Qué perfume elijo ponerme hoy?

Siempre puedes conectar con esos estados del ser y
aunque es mas complicado (en realidad solo requiere
de practica consciente) sostenerlos en tu dia.

Lo importante no es lo que haces, dices...sino
desde donde lo hacer. Tu para que.



El éxito esta en la practica diaria y cotidiana.

Son los “pequenos” actos diarios los que nos llevan a
la excelencia.

Sistematizar aquello que sintonice contigo, que
sientas que te va y es coherente contigo, eso es lo que
tus alumnos/as recibiran como verdad.

En la coherencia y en tu verdad esta tu liderazgo y tu
autoridad.



“La mente intuitiva
es un regalo sagrado
y la mente racional,
A\ un leal siervo.
Hemos creado una

sociedad que honra
al siervo olvidandose
por completo del
r'ega/a " Atbert Einstein




Dinamicas para trabajar con ninos/as




Es un ejercicio simple pero muy efectivo para centrar la
atencion en la respiracion y para liberar la mente de la
agitacion, la frustracion, la ansiedad y deshacerse de la ira.
Puesto que su practica no tiene gran complejidad, es posible
realizarla en cualquier lugar e incluso a edades tempranas
Consiste en taparse los oidos, cerrar los ojos, y cuando
exhalamos el aire es necesario pronunciar la Tetra “m” hasta
finalizar la respiracion.

Sin duda, es un ejercicio facil de practicar, aunque es
necesario aprender la respiracion dlafragmatlca para poder
exhalar durante mas tiempo. El ejercicio puede realizarse
tantas veces como uno desee, pero se aconseja comenzar con
pocas repeticiones e ir incrementandolas de manera
progresiva.



Ejercicio de los cinco sentidos.

O

e Esteejercicio es sencillo y se puede aplicar rapidamente en casi cualquier situacion. Todo lo que
se necesita es ser consciente de nuestros sentidos y experimentar cada uno de ellos por separado.
Pararealizar esta actividad, solo tienes que seguir este orden:

- Observa cinco cosas que puedes ver. Mira a tu alrededor y escoge algo en lo que normalmente no te
fijarias, como una sombra o una pequeiia grieta en el suelo.

- Observa cuatro cosas que puedes sentir. Hazte consciente de cuatro cosas que estas sintiendo en el
momento presente, como la textura de los pantalones, la sensacion del la brisa en tu piel, o la
superficie lisa de la mesa donde estas descansando las manos.

- Observa tres cosas que puedes escuchary céntrate en los sonidos de tu alrededor. Por ejemplo, un
pajaro, el ruido del refrigerador, o el sonido del trafico de una carretera cercana.

- Observa dos cosas que puedesoler. Presta atencion a los olores de los que generalmente no eres
consciente y observa si son agradables o desagradables. El olor de los pinos cercanos, de la playa i
vives en la costa o de un restaurante de comida rapida cerca de tu casa.

- Observa el sabor de tu boca. Céntrate en el gusto del momento presente. Puedes pegarle un sorbo a
una bebida que tienes a mano, mascar chicle, comer algo e incluso notar el saborde tu bocasin
ingerir nada.
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Este ejercicio de relajacion para ninos se basa en pasar
de un estado de tension a uno de relajaciéon muscular, de
una manera simbolica y ludica. Se propone al o a los
menores que son munecos de nieve o cubitos de hielo,
totalmente congelados durante el invierno.

En este estado inicial deben tensar todo lo que puedan
los muisculos y estar inmoviles y encogidos. Sin embargo,
esta llegando la primavera y con el sol, el cual los va ir
derritiendo poco a poco. Con ello, de forma progresiva el
nino ha de ir relajando los muisculos, estirandose y
destensandose.



La danza es una forma de arte que permite la expresion de sentimientos y emociones, liberando
bloqueos y elementos reprimidos en nuestro interior. Si bien la mayor parte de danzas son
realmente utiles para descargar energia y destensarse, algunos tipos de baile pueden servir
ademas como metodo de meditacion.

Un ejemplo de ello es 1a danza del corazén o Karunesh, basada en el Yoga y en la filosofia
oriental. Debido a su sencillez y a que permite conectar con nuestro cuerpo, pensamiento y con
nuestras emociones, es utilizada frecuentemente como técnica de mindfulness. Se basa en
bailar controlando la respiracion y centrandonos en el latir del corazén a la vez que se visualizan
las propias emociones.

Después de colocarse en una posicion comoda, se colocan ambas manos sobre el corazon y se
procede a centrarse en su latido, viéndose cada inhalaciéon como la llegada de energia positiva y
cada exhalacidén como la liberacion de tension. Se empieza la danza estirando hacia delante el
brazoy pierna derechos a la vez que exhalamos, con la palma de la mano hacia fuera para
simbolizar la expulsion de malestar. Al inhalar se devuelven las extremidades a su posicion
inicial. Se repite en dos ocasiones con ambos brazos

Posteriormente se realiza el mismo ejercicio, pero esta vez hacia los dos lados, y finalmente un
tercer par de veces hacia atras. En todo momento el eje del cuerpo permanece en el mismo sitio,
solo variando la posicion de piernas y manos. Después de unas pocas repeticiones se finaliza el
ejercicio sentandose y centrandose unos pocos minutos solo en la respiraciéon normal.
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https://www.youtube.com/watch?v=f89A-ZmQKs4

» Series recomendadas:
Para trabajar con adolescentes: Merli

» Peliculas recomendadas

https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/peliculas-
inteligencia-emocional/



https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/peliculas-inteligencia-emocional/

PROFES REBELDES. CRISTIAN OLIVE

“Como profesor de lengua, no sélo tengo que ensenar gramatica, sino que debo
utilizar la gramatica para ayudar a mis alumnos a conocerse a si mismos y ser
mejores personas’

“Debemos tener siempre presente que cualquier aspecto teorico se puede encontrar
en la red. Si entendemosla figura del docente como un simple transmisor de
conocimientos, estamos perdidos, porque tenemos los dias contados”

“No he ocultado que no me siento comodo cuando tengo que poner una nota a un
alumno. Tener una nota tinica de todo el proceso de aprendizaje no sirve de nada”

“Mis alumnos ya hace tiempo que sufren lo que yo llamo mi propio boicot al sistema
de evaluacion’

ENTREVISTA:


https://hipertextual.com/entrevistas/cristian-olive-profesor-rebelde-netflix-rosalia

O

Nacho Ros, “Imaginacion”
https://nachoros.com/libro-imaginaccion/

Christopher Clouder, fundador del Consejo Europeo de
Educacion Steiner Waldorf “La alegria de educar”

https: //www.lavanguardia.com/lacontra/20191126/47
1868313129 /vivir-consiste-en-explorar-aprender-y-
seguir-aprendiendo.html



https://nachoros.com/libro-imaginaccion/
https://www.lavanguardia.com/lacontra/20191126/471868313129/vivir-consiste-en-explorar-aprender-y-seguir-aprendiendo.html

| camino del artista”. Julia Cameron

“El silencio habla” Eckhart Tolle
(14 E

(13

] mundo emocional del nino” Isabelle Filliozat
“Plantando semillas”. Thich Nhat Hanh
“Tranquilos y atentos como una rana”.

“Crear hoy la escuela del mahana. La educaciony el
futuro de nuestros hijos” Richard Gerver

“Esto no es una clase: Investigando la educacion
disruptiva en los contextos educativos formales”.
Maria Acaso y Paloma Manzanera


http://editorialkairos.com/autores/snel-eline

“rEDUvolution. Hacer la revolucidon en la
educacion” Maria Acaso

“El elemento” Ken Robinson y Lou Aronica
“Educando la alegria”. Pepa Horno
“Espiritualidad Natural”. Laia Monserrat

“Maestros del corazon. Hacia una pedagogia de la
interioridad”. Luis Lopez Gonzalez

“Cambiar la educacion para cambiar el mundo”
Claudio Naranjo

“El cerebro del nino”. Daniel J. Siegel



IGRACIAS!

O

LIDERAZGO EMOCIONAL

julia de miquel



http://www.juliademiguel.com/
mailto:info@juliademiguel.com

