Wiy \‘
'ﬂ'n't\ r-.f}\'ﬁ

¥/ A
A\

VIVENCIA
BIOCENTRICA

CADERNOS DE
EDUCACAO EMOCIONAL

ELISA P. GONSALVES POSSEBON

NUCLEO DE EDUCAGCAO EMOCIONAL

CENTRO DE EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



VIVENCIA BIOCENTRICA



ELISA GONSALVES POSSEBON

VIVENCIA BIOCENTRICA

,é%

Joao Pessoa 2026



Conselho Editorial

Dilaine Soares Sampaio (UFPB)

Elisa P. Gonsalves Possebon (UFPB)

Fabricio Possebon (UFPB)

F4tima Sousa Lima (UFOPA)

Luiz Fernando Dias Pita (UER])

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti (UNIESP)
Maria Licia Abaurre Gnerre (UFPB)

Marilene Salgueiro (UFPB)

Tania Maria Goretti Donato Bazante (UFPE)

Dados Internacionais de Catalogagao na Publicagdo (CIP)

Catalogacdo na fonte — Libellus Editorial

P855 Possebon, Elisa Gonsalves.
Vivencia Biocéntrica — Jodo Pessoa: Libellus Editorial, 2026.
63 p.; 21cm x 29,7cm.
Bibliografia
ISBN 978-65-5264-095-6
1. Educacdo 2. Praticas integrativas — satde 3. Praticas complementares — saude.

CDU 614:351.77
CDD 362.1

indice para catalogo sistematico

1. Educagdo 370

TRADUCCION REALIZADA POR LA ESCUELA DE BIODANZA PEREIRA, COLOMBIA

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta obra poderad ser reproduzida ou
transmitida por qualquer forma e/ou quaisquer meios (eletrénico ou mecanico, incluindo
fotocdpia e gravagdo) ou arquivada em qualquer sistema ou banco de dados sem a permissdo
escrita da editora.



Contenido

INTRODUCION

O 0 N O O = W N

NN N NN N B 1 R, | |l
O b W N B O VW 0 N o0 (. b W N B O

. Soy diferente

. Me gusta de mi

. Calmando la rabia

. Soy el Rey / la Reina

. Aprender a agradecer

. Puntos de vista

. Lidiando con el Susto

. Aprendiendo sobre el Miedo

. Cajita de las Emociones: el Miedo

. Es bueno ayudar

. Cajita de las emociones: la Tristeza
. Alegria de vivir

. Aprender a ponerse en el lugar del otro
. Conociendo la tristeza

. Conociendo la Esperanza

. El poder del carifio

. Lo que se ve también se siente

. Todo dia es dia de alabar

. Cualificar es importante

. La alegria contagia

. Noticiero del Bien

. Ofrecer lo mejor de ti

.La Identidad de la Clase

. Todos tienen cualidades

. Soy lindo/a

26. Tengo asco de eso

Bibliograffa
SOBRE LA AUTORA



INTRODUCION

Este libro estd dedicado a un conjunto de vivencias de Educacién Emocional, o
Educacién Biocéntrica, a realizarse en la escuela y en otros espacios educativos. En cada
sesidn son siete ejercicios que la profesor/a deberd aplicar secuencialmente para sus
alumnos. Algunos ejercicios serdn repetidos a lo largo del tiempo por la necesidad de
aprehensién de forma mas profunda.

La idea es ofrecer un programa basico de Educacién Emocional para ser realizado
a lo largo del afio lectivo en las escuelas e instituciones, totalizando un conjunto de 25

vivencias. La recomendacidn es que cada sesién debe realizarse una vez por semana.

Cada vivencia fue organizada didacticamente para alcanzar un determinado fin, o
sea, la disposicién de los ejercicios no es aleatoria. La sesién no es una “canasta"
desordenada; cada actividad propuesta en una sesidén estd expuesta en coordinacién
légica y afectiva con las otras actividades. Cada vivencia, en la medida de lo posible,
debe ser realizada en todas sus etapas. Todas las sesiones deben ser encerradas con
abrazos fraternales - un aprendizaje vital que necesitamos hacer dentro o fuera de la
escuela.

Es importante destacar que la numeracién presentada (sesién 1; sesién 2; sesién
3) no significa, a su vez, un orden inmutable a seguirse rigurosamente. Dependiendo de
las condiciones de la escuela o institucidn, se puede cambiar.

Para componer el conjunto de actividades fue necesario dialogar con distintas
practicas integrativas y complementarias (ej.. yoga, meditacién, Biodanza,
aromaterapia, cromoterapia) para que la Educacién Emocional, tal como pensamos,
pudiera ser estructurada. En este sentido, no se encontrara a continuacién un conjunto
lineal y cognitivista de ejercicios para alcanzar una determinada emocién, sobre todo
porque se trata de una imposibilidad - el trabajo de la Educacién Emocional es
inespecifico y complejo, alcanzando un conjunto de emociones y de dimensiones del
Ser que se entrelazan y se influencian mutuamente.

Se recomienda que cada docente haga las adaptaciones necesarias, pues estas
siempre seran bienvenidas. Ademads de eso, es importante que las sesiones expuestas
aqui puedan servir de inspiracién para que las profesoras puedan crear nuevas
propuestas.

El objetivo de este material no es ofrecer un conjunto de ejercicios de asociacién
(por ejemplo: vincular la palabra alegria a una carita alegre; la palabra rabia a una carita
de rabia) o de actividades escritas sobre lo que es una emocién y hacer una prueba de
cémo se debe lidiar con ella. Las practicas lineales, que buscan organizar la Educacién
Emocional bajo la 1égica de causa y efecto, no reconocen la complejidad del tema,
induciendo a reduccionismos que no funcionan a medio y largo plazo. Ademas de eso,



el énfasis en la cognicién para tratar de cuestiones de las emociones es extremadamente

limitante.

La organizacién de las practicas de Educacién Emocional se asienta en tres
supuestos: el primero es que la Educacién Emocional, tal como lo comprendemos, es

vivencial, integral e inespecifica.

El aspecto vivencial se refiere a la intensidad de la experiencia con la vida. El es la
base para el desarrollo de un nuevo ser humano capaz de vincularse y mantener
relaciones de amor por si, por el otro y por la naturaleza, con el desarrollo de la
inteligencia afectiva, tal como es propuesta por Rolando Toro (2014). Nuevos
aprendizajes de vinculacién amorosa e intensa conexién con la vida estdn intimamente
relacionados con la experiencia profunda, plena de significado.

El poder reorganizador de la vivencia se debe a la calidad tnica de surgir como la
primera expresidn afectiva de nuestro organismo, con sensaciones corporales fuertes.
Las vivencias constituyen la expresidn originaria de lo mas intimo de nosotros mismos,
antes de cualquier elaboracién simbdlica o racional. La Educacién Emocional, para
adquirir un potencial revolucionario y transformador, necesita realizarse a través de la

vivencia, sin la cual quedard limitada a la cognicién.

De esa forma, no hay posibilidad de realizar un trabajo de Educacién Emocional a
través de una relacién de causa y efecto; el Ser es una completitud, una totalidad cuyas
partes se integran y estan implicadas, de ahi la imposibilidad de aislar un aspecto y
trabajar en él por separado. En este sentido, no basta con "saber" sobre gratitud o sobre
altruismo; es necesario vivenciar para abrir el portal del "sentir" para construir
précticas de Educacién Emocional transformadoras.

Es justamente el caracter vivencial que remite al supuesto de la integralidad. Al
vivenciar el aqui y el ahora pleno de significados afectivos, el individuo es tocado en sus
diferentes dimensiones fisica, vital, mental, emocional, espiritual. El ser humano es
pleno y cualquier dimensién suya necesariamente afecta a las demads, pues estan
implicadas e influencidandose mutuamente.

Por consiguiente, al trabajar de forma educativa la dimensién emocional, también
estaran movilizando otras dimensiones del Ser. Por ejemplo, si en una vivencia de
Educacién Emocional el tema es el de la hostilidad, el individuo tendra la oportunidad
de conocer la emocién en sus aspectos neurofisioldgicos, comportamentales y
psicolégicos, ademds de vivenciar practicas que, ademds de colaborar en la
reestructuracion significativa del tema, colabora para el desarrollo de actitudes mas
afectivas.

La Educacién Emocional es considerada inespecifica por el hecho de que no se

puede identificar con precisién sus impactos en el individuo. Por esta razén considero



ineficaces pruebas y medidas que buscan alcanzar indices de alguna emocién en el
individuo. La verdadera medida es la vida, es la actitud afectiva hacia el bien vivir. Por
ejemplo, un niflo que participa en un trabajo educativo sobre la emocién de la rabia,
aunque toda la planificacién esté orientada sélo a las especificidades de esa emocién, la
realizacién de la actividad ocurrird internamente en el nifio como un rayo que se va
expandiendo, invadiendo todo el Ser, toda su plenitud. Por ejemplo, al trabajar el tema
de la rabia, se puede estar de forma consciente o no, tocando en varias otras emociones
simultdneamente, aunque dentro del individuo nada estd absolutamente separado, al
revés, todas sus partes estan implicadas.

Cabe aclarar que la propuesta de Educacién Emocional expuesta aqui, inspirada
en las contribuciones de Rolando Toro, como una perspectiva de educacién vivencial
organizada para el bien vivir moviliza, para alcanzar este fin, un conjunto de
capacidades afectivas: escuchar, alabar, calificar, cuidar. Este es el supuesto bajo el cual
se alza este trabajo: el ser humano trae en si una grandeza interior, un lugar que
podemos movernos en el amor hacia el otro. En términos de sintesis, podemos afirmar
que la Educacién Emocional es un proceso de formacién humana que involucra las
dimensiones fisica, vital, mental, emocional y espiritual del individuo, a partir de la
movilizacidén de diferentes emociones, teniendo en vista la construccién del bien vivir
- una vida social asentada en la solidaridad, reciprocidad, responsabilidad e
integralidad.

Este libro estd dedicado al trabajo con nifios. La visién sobre el nifio y sus papeles
sociales no siempre fueron los mas favorables a ellos. Es importante percibir que,
histéricamente, la sociedad fue construida y marcada por la prioridad del poder de los
adultos sobre los nifios. Ademas del poder ejercido socialmente, también se produjeron
discursos por el universo adulto, enmarcando al nifio, determinando los espacios que
deberfa frecuentar, los comportamientos que deberia tener, los juegos que deberian
jugar, estableciendo los principios orientadores de su crecimiento y educacién.

En general, los nifios son considerados como objetos pasibles de ser modelados y
manipulados de acuerdo con los intereses y valores que no son necesariamente los

suyos, como si fueran individuos no portadores de derechos y de ciudadanfa.

Ademas de eso, y lamentablemente, los nifios son pensados como un "todavia no",
algo que un dia se volverd sujeto en el futuro (cuando sea adulto) o una extensién de los
padres. En ambos casos, ser nifio significa responder por la expectativa de lo que es ser
considerado nifio por los adultos. No se refleja sobre lo que es ser nifio; se refleja sobre
cémo el nifio debe ser.

Actualmente, las instituciones y los profesionales que actdan con la nifiez
interpretan al nifio como un "sujeto de derechos": un sujeto social, con derecho a la

educacion, salud, profesionalizacién, vivienda. El nifio deja de ser pensado como un



"todavia no" y pasa a tener una identidad afirmativa, un ser humano integral,
independiente de su grupo de edad.

La Educacién Emocional puede ser entendida como una perspectiva teérica, como
un tema transversal, como una disciplina. En particular, creo que puede estar integrada
en el curriculo de diferentes formas, correspondiendo a la escuela decidir cudl es la
mejor forma de acogerla.

La Educacién Emocional, al ser acogida en la escuela, puede repercutir para el mas
alla de ella. ;Quién nunca oyé hablar de un nifio que comenzé a aprender educacién
para el transito en la escuela y alert6 a su papa sobre la sefial amarilla? Son muchos los
ejemplos. Al trabajar con el nifio no se estd solamente apostando en el futuro; sino que
estamos creando una posibilidad de vivir el cotidiano de otra manera, por la fuerza y la

presencia de nifios educados emocionalmente.



1. Soy diferente

1.Igual y Diferente

El objetivo es el de percibir que tenemos similitudes y diferencias entre nosotros
porque formamos parte de la especie humana. Es justamente porque somos diferentes
que construimos la sociedad.

De pie se forman las parejas. Cada pareja debe mirar a su compafero y encontrar
una similitud y una diferencia en cada uno y anotar en una hoja (quien tiene el ojo, boca,
pelo, nariz parecidos y diferentes a los suyos). Cada nifio deberd encontrar una similitud
y una diferencia. Después de un tiempo, deberan cambiar las parejas y encontrar nuevas
similitudes y diferencias. Tras este reconocimiento, cada nifio debera sentar en circulo
y dird lo que tiene de parecido y de igual con los companeros que encontrd. Después de
esa exposicién, la profesora explicard la nocién de diversidad y del amor como
fundamento de la vida social.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio debera recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio debera, en esta clase, destacar la palabra Amor. La profesora explica lo
que es amor y, tras su explicacién y ejemplificacidn, pide que el nifio escriba la palabra
amor, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién, escriba
cémo ella define amor. No es un dictado, no es para que repita lo que la profesora dijo.
Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente explicd
pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgieran. Tras escribir, el
nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Mandalas

La profesora dard a los nifios una mandala para que ellos puedan pintar. Debera
poner una musica instrumental y dejara lapiz de color a disposicién. Es importante que
la mandala no tenga muchos detalles. Después de la pintura, los nifios deberan firmar
sus mandalas y exponerlas en un mural. La profesora debera ordenar una cola para que
cada nifio pueda apreciar las mandalas de los compatfieros, identificando similitudes y
diferencias. Se puede pintar una mandala de diferentes maneras y todas son lindas. Al
final, los nifios deberdn debatir acerca de las diferencias y de la belleza de la diversidad.



4. Kapota Mudra

El Kapota Mudra es un ejercicio de yoga que indica la compasién. Sentado, el nifio
debe juntar las palmas de las manos y luego abrir un espacio entre ellas como el pecho
de paloma. Establece una comunicacién con lo sagrado, trae entendimiento de la
naturaleza del Universo, abre el corazén. Activa el centro energético del corazén y
despierta la compasién por todos los seres. Equilibra el sistema cardiovascular y
promueve la sensacién de bienestar pleno.

5. Frases magicas

La simple repeticidn, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pida que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pida a los nifios que pongan la mano en el corazén y repitan la frase
lentamente: "Tengo amor en mi corazdén". Y respirar lentamente. Repetir nuevamente
la frase y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto
iniciando en voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave,
murmurando, hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio
hasta acabar la musica.

6. Caricia en el rostro del otro

En parejas, los niflos deben sentarse delante de su compafiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el rostro de su compafiero con
carifio y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza no quede bajada;
debe estar ligeramente inclinada hacia atras. El nifio debera hacer el ejercicio hasta la
musica acabar. Se puede hacer este ejercicio de dos maneras: ya sea de forma
simultdnea, los dos nifios tocando los rostros a la vez; ya sea de forma alternada, dando
un tiempo para cada uno tocar el rostro del otro por separado. Sugerimos que se
coloque un fondo musical instrumental lento.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente. Sugerimos que se coloque

un fondo musical instrumental lento.
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2. Me gusta de mi

1. Espejo Magico

El objetivo es fortalecer la autoestima del nifo, para que pueda desarrollar un
buen concepto de si mismo. El grupo se sentard en un circulo y la docente pasara un
espejo de mano. Cada nifio se mirara en el espejo y dird en voz alta algo que le gusta en
s{ mismo. Después de que diga, sera aplaudido por los demds y pasard el espejo al
compafiero al lado que repetird el ejercicio. Al terminar es importante compartir sobre

c6mo se sintieron y cémo los demds se sintieron.
2. Lalibreta de la Gratitud

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su libreta de la
gratitud. Se llenard la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sinti6 agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacién y ejemplificacién, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que esta escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernito quedara en la escuela y sdlo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Abgjita

Sentarse confortablemente con sus ojos cerrados. Tapar los oidos con los
pulgares, colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron
colocarlos sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el
sonido del zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se
quede sin aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja.
Hacerlo 10 veces.

4. Anjali Mudra

Representa una oracién. Una de las palmas de las manos ante el pecho. Este es un
gesto de cumplimiento, reverencia, saludo, reflexién e interiorizacién. Transmite

sentimientos positivos, cordialidad y buenas intenciones.
5. Sentir su corazon

Sentados, los nifios cierran los ojos. La profesora pide que los nifios respiren
despacio y profundamente para después colocar las dos manos en el corazén, para

sentir el latido de su corazén. Al sonido de una musica instrumental muy lenta, el nifio
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sigue haciendo el ejercicio hasta que la musica termine, respirando y sintiendo su
corazén latir.

6. Caricia en su propio rostro

El nifio debe estar sentado. El ejercicio empieza cuando, con los ojos cerrados, el
nifio toca su propio rostro con carifio y sensibilidad. La profesora debe recomendar que
la cabeza no quede bajada; debe estar ligeramente inclinada hacia atras. Las caricias no
deben ser hacia abajo, siempre deben partir de la parte inferior de la faz hacia la parte
superior, en un movimiento ascendente. Sugerimos que se coloque un fondo musical

instrumental lento.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacidn y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacidén y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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3. Calmando la rabia

1. El mufieco emocionado

La profesora presentara la emocién de la rabia, inicialmente preguntando, en
general y no a cada uno, ";qué te da rabia a ti? Hecho esto, la profesora debera dar un
mufiequito de tejido a cada nifio para que muestren lo que sucede cuando se enfadan.
Después de este momento la profesora deberd hacer una breve reflexién sobre los
elementos desencadenantes de la rabia y explicar lo que sucede con el cuerpo cuando
se queda con rabia, pidiendo que los nifios representen en el mufieco cada reaccién a
medida que se vaya explicando. Después de la explicacién ella deberd entregar a cada
nifio un simbolo que represente la rabia para que él quede alojado en el mufiequito en
el aparato digestivo, para que el nifio entienda que la rabia tiene una correspondencia
con el sistema digestivo y explicar eso. Hecho esto, deberd proponer que ellos aprendan
algunos ejercicios para hacer cuando tengan rabia, para no dejar el cuerpecito nervioso
y enfermo.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Rabia. La profesora explica lo
que es rabia y, tras su explicacién y ejemplificacidn, pide que el nifio escriba la palabra
rabia, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién, escriba
c6mo él define rabia. No es un dictado, no es para que repita lo que la profesora dijo. Se
trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente explicé
pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras escribir, el nifio
puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Aire caliente, aire frio

Pida al niflo que se siente comodamente y se concentre en el aire que entra y en
el aire que sale. Puede ser algo como: "cierre los ojos y concéntrate en la sensacién: el
aire que entra friocito por tu nariz y llena tu pecho. Luego sale, vaciando el pecho y pasa
calientito, saliendo de la nariz. Aire entra. Uno, dos, tres. Aire sale. Uno, dos, tres”.
“Concéntrate en el aire fresco que te entra por las narinas, recorre tu cuerpo y sale
calentado. No necesita interferir en el ritmo, solo observa”. La profesora coloca una
musica instrumental de fondo y pide que los nifios hagan el ejercicio de ojos cerrados
hasta que la musica termine.

13



4. Kapota Mudra

Kapota significa paloma, en sanscrito. Este ejercicio empieza con los nifos
sentados cémodamente con las palmas de las manos juntas, como si fuera a hacer una
oracién para luego abrir un espacio entre ellas, manteniendo la punta de los dedos
unidos.

5. Olorcito bueno

Sentados, cada nifio recibird una gotita de aceite de lavanda en su mano. Puede
ser un hidratante de lavanda. De ojos cerrados, se frota las manitas y cuando se siente
que se ha calentado debe llevar las manos a la nariz para respirar profundamente. Hacer
esto lentamente 10 veces. No hace falta colocar mds gotitas.

6. Caricia en los pelos

En parejas, los nifios deben sentarse delante de su compafiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el pelo de su compatfiero con carifio
y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza quede relajada. Los nifios
deberan hacer el ejercicio hasta la musica acabar. Es importante que el ejercicio sea
realizado de manera alternada, dando un tiempo para que cada uno toque el pelo del
otro, por separado. Sugerimos que se coloque un fondo musical instrumental lento para
que cada nifio acaricie el pelo del otro durante toda la musica y luego cambien de

posicién (quien recibié el carifio, ahora va a dar).
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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4. Soy el Rey / la Reina

1. Soy el Rey/la Reina

El objetivo es proporcionar al nifio una experiencia de estar en el centro de
atencién, siendo aclamado por los demds, teniendo en cuenta la mejora de su
autoestima. Es un momento de reconocimiento de las cualidades del otro, permitiendo
que se experimente su grandeza interior a partir de la mirada del otro.

La dindmica empieza cuando un nifio sale de la sala y todos los demads se quedan
en circulo. En el medio del circulo se colocard una silla. El nifio que salié de la sala
entrard, con una corona, una capa y un cetro real. En aquel momento serd el rey o la
reina. Subird en la silla con la ayuda de la profesora y todos los demds nifios deberan
hablar cosas buenas para él, sélo sus cualidades. Después de eso, todos deberdn aplaudir.
El nifio desciende de la mesa y pasa el cetro, la corona y la capa real a otro nifio, que

también deberd hacer el mismo ritual, asi sucesivamente.

Finalizada la experiencia, todos deberdn sentarse y relatar cémo se sintieron
siendo el centro de atencidn, siendo objeto de tanta alabanza.

La profesora debe estar al lado de la silla todo el tiempo para apoyar al nifio a subir
y bajar.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Orgullo. La profesora explica
lo que es orgullo y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra orgullo, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define orgullo. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse comodamente con sus ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. La hoguerita

El nifio debe estar sentado y frotar las manos hasta que se calienten. Cuando se
siente el calor, debe hacer una “caracola" y poner bajo los ojos hasta enfriarse. Luego
calentar nuevamente y hacer la “caracola” y asf sucesivamente. Repetir el ejercicio 10

veces.
5.Jnana Mudra

Representa la concentracién. Sentado cémodamente, el nifio deberd unir la punta
del pulgar con la punta del dedo indicador formando un circulo y tendiendo los demés
dedos. Este gesto se asocia a la sabidurfa. Al unir las puntas del indicador con el pulgar,
cerramos un circuito energético de bajo voltaje que ayuda en la concentracién.
Equilibra los dos hemisferios cerebrales y calma el sistema nervioso. Quedar en esta
posicidn por 5 minutos o hasta que una musica lenta e instrumental al fondo se acabe.

6. Frases magicas

La simple repeticién, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pida que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pida a los nifios que pongan la mano en el corazén y repitan la frase
lentamente: “Soy importante y capaz". Y respirar lentamente. Repetir nuevamente la
frase y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto
empezando en voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave,
murmurando, hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio
hasta acabar la musica.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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5. Aprender a agradecer

1. Conociendo la emocion de la gratitud

El objetivo es aprender a diferenciar la emocidén de la gratitud de las demas y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora distribuye la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener
papel en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en
cinco partes:

e Buscar en las revistas caras que representan la gratitud;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque gratitud,;

e Dibujar caras que representan la gratitud,;

e Dibujar un animal que representa la gratitud,;

e Buscar en las revistas situaciones que representan la gratitud;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre la gratitud. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos
los ninos deberan, en silencio, conocer todos los carteles que se han hecho, sin
necesidad de que los demds opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Gratitud. La profesora explica
lo que es gratitud y, tras su explicacién y ejemplificacidn, pide que el nifio escriba la
palabra gratitud, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define gratitud. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse cémodamente con sus ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Anjali Mudra

Representa una oracién. Una de las palmas de las manos ante el pecho. Este es un
gesto de cumplimiento, reverencia, saludo, reflexién e interiorizacién. Transmite

sentimientos positivos, cordialidad y buenas intenciones.
5. El P4jaro

Se puede hacer este ejercicio de pie o sentado. El nifio debe levantar los brazos en
el lateral imitando un pajaro que va a volar. El p4jaro abre las alas. El inspira y los brazos
suben lentamente, expira y baja los brazos, tocando sus piernas, descansando los brazos,
como si el pdjaro estuviera cerrando las alas. Todo lentamente y coordinando con la
respiracién. El ejercicio deberd ser repetido 10 veces.

6. Caricia en el rostro del otro

En parejas, los niflos deben sentarse delante de su compafiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el rostro de su compariero con
carino y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza no quede bajada;
debe estar ligeramente inclinada hacia atrés. El nifio debera hacer el ejercicio hasta la
musica acabar. Se puede hacer este ejercicio de dos maneras: ya sea de forma
simultanea, los dos nifios tocando los rostros a la vez; ya sea de forma alternada, dando
un tiempo para cada uno tocar el rostro del otro por separado. Sugerimos que se
coloque un fondo musical instrumental lento.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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6. Puntos de vista

1. Mi punto de vista, tu punto de vista

El objetivo es descubrir y comparar los diferentes puntos de vista, valorado las

diferencias de apreciacidn, observacién y expresién.

La profesora deberd llevar un cuadro de 30 x 40 cm de un animal y lo colocara de
manera que todo el grupo pueda verlo. Para facilitar la observacién y la reflexién, la
profesora formulard preguntas: ;qué ve? ;De qué colores? ;Qué haces? ;De dénde
vienes y a dénde vas? ;Qué sientes? ;Qué piensas? ;Qué te gustaria hacer ahora? ;Cémo
te llamas?

Terminadas las preguntas, deje un tiempo para la reflexién personal y para que
todos puedan opinar.

Después de este momento se debe indagar: ;pensamos todos iguales? ;Por qué
vemos la misma imagen y pensamos en cosas diferentes? ;No es interesante que las

personas imaginen cosas diferentes acerca de las mismas cosas?
2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Hostilidad. La profesora
explica lo que es hostilidad y, tras su explicacién y ejemplificacidn, pide que el nifio
escriba la palabra hostilidad, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a
continuacidn, escriba cémo él define hostilidad. No es un dictado, no es para que repita
lo que dijo la profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo
que la docente explicé pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso
surgen. Tras escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente
dicha palabra.

3. Abgjita

Sentarse cémodamente con sus ojos cerrados. Tapar los ofdos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.

19



4. La hoguerita

Fregar las manos hasta calentarlas, hacer una “caracola" y poner bajo los ojos
hasta enfriarse. Luego calentar nuevamente y hacer la “caracola” y asf sucesivamente.

5. Brahma Mudra

Con las manos unidas en pufio, envolviendo los pulgares, frente al plexo solar.
Palmas hacia arriba. Regula los latidos del corazén, mejora la capacidad respiratoria y
ayuda a la digestién. Este mudra ayuda a aquellos que desean encontrar el eje, calmarse
y tener una buena noche de suefio para dormir. También ayuda a combatir el exceso de
peso.

6. Acoger y ser acogido en el regazo

Los nifios deben formar parejas. La idea es que reconozcan en el otro las
diferencias que existen entre ellos en el rostro, en el pelo, en el cuerpo. Enseguida, se
sientan en el suelo codo a codo, con las piernas tendidas hacia delante, de manera
opuesta, con las caderas préximas. Uno va a acoger y el otro va a ser acogido. Quien va
a acoger dobla la pierna izquierda haciendo un lugar de apoyo para el otro. El nifio que
va a ser acogido se acuesta en este regazo y se entrega, acomodandose cémodamente y
cerrando los o0jos. Todo el ejercicio del acogimiento debe ser realizado con una mdasica
lenta de fondo. Al final de la musica ellos cambian de posicién - quien acogié ahora va
a ser acogido.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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7. Lidiando con el Susto

1. Conociendo la emocién de la sorpresa

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién de la sorpresa de las demds y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora distribuye la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener
papel en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en
cinco partes:

e Buscar en las revistas caras que representan la sorpresa;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque sorpresa;

e Dibujar caras que representan la sorpresa;

e Dibujar un animal que representa la sorpresa;

e Buscar en las revistas situaciones que representan la sorpresa;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre la sorpresa. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos
los nifios deberdn, en silencio, conocer todos los carteles que se han hecho, sin
necesidad de que los demds opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Sorpresa. La profesora explica
lo que es sorpresa y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra sorpresa, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define sorpresa. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse comodamente con sus ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Aire caliente, aire frio

Pide al nifio que se siente cémodamente y se concentre en el aire que entra y en
el aire que sale. Puede ser algo como: "cierre tus ojos y concéntrate en la sensacién: el
aire que entra friocito por tu nariz y llena tu pecho. Luego sale, vaciando el pecho y pasa
calientito, saliendo de la nariz. Aire entra. Uno, dos, tres. Aire sale. Uno, dos, tres”.
“Concéntrate en el aire fresco que entra por tus narinas, recorre tu cuerpo y sale
calentado. No necesita interferir en el ritmo, solo observa”. La profesora coloca una
musica instrumental de fondo y pide que los nifios hagan el ejercicio de ojos cerrados
hasta que la musica termine.

5. Shiva Mudra

Posicién de recepcién. Sentado, reposa una mano sobre la otra, con las palmas
hacia arriba. Es un gesto receptivo que induce a la relajacién. Buda asumié ese gesto
cuando se senté bajo una higuera y se sumergié en una meditacién profunda. Debemos

sentirnos disponibles para recibir infinitas bendiciones.
6. Danza de los deditos en parejas

En parejas, unir los dedos indicadores de la mano derecha y, al sonido de una
musica lenta, los nifios deben bailar como si estuvieran haciendo un dibujo con los
dedos. Es importante que los deditos no intenten imponer su voluntad y obligar al otro
nifio a seguir todos los movimientos. La danza de los deditos es una negociacién
sensible, sin imposiciones. Una hora uno da un camino, otra hora cede y asf
sucesivamente, siempre unidos, sin perder la conexién entre los dos deditos.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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8. Aprendiendo sobre el Miedo

1. El mufieco emocionado

La profesora presentara la emocién del miedo, empieza preguntando, en general
y no a cada uno, ";qué te da miedo? Hecho esto, la profesora deberd dar un mufiequito
de tejido a cada nifio para que muestren lo que sucede cuando tienen miedo. Después
de este momento la profesora debera hacer una breve reflexién sobre los elementos
desencadenantes del miedo y explicar lo que sucede con el cuerpo cuando tiene miedo,
pidiendo que los nifios representen en el mufieco cada reaccién a la medida que se vaya
explicando. Después de la explicacién ella deberd entregar a cada nifio un simbolo que
represente el miedo para que se quede alojado en el mufiequito en los rifiones, para que
el nifio entienda que el miedo tiene una correspondencia con los rifiones, explicandole
eso. Hecho esto, deberd plantear que ellos aprendan algunos ejercicios para hacer
cuando tengan miedo, para no dejar el cuerpecito encogido y enfermo.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio debera recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenard el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Miedo. La profesora explica
lo que es miedo y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra miedo, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define miedo. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Aire caliente, aire frio

Pide al nifio que se siente comodamente y se concentre en el aire que entra y en
el aire que sale. Puede ser algo como: "cierre tus ojos y concéntrate en la sensacién: el
aire que entra friocito por tu nariz y llena tu pecho. Luego sale, vaciando el pecho y pasa
calientito, saliendo de la nariz. Aire entra. Uno, dos, tres. Aire sale. Uno, dos, tres”.
“Concéntrate en el aire fresco que entra por tus narinas, recorre tu cuerpo y sale
calentado. No necesita interferir en el ritmo, solo observa”. La profesora coloca una
musica instrumental de fondo y pide que los nifios hagan el ejercicio de ojos cerrados

hasta que la musica termine.
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4. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
5. Montaia

De pie, la profesora deberd pedir al nifo para que imagine que es una gran
montafia, muy sélida y dura. Nada derriba la montafia. El nifio deberd endurecer los
brazos, las piernas, el cuello, las nalgas, cada parte de su cuerpo debe quedar dura y sin
cualquier movimiento. Quedar 1 minuto en esta postura. Relajar el cuerpo y hacer

nuevamente el ejercicio.
6. Abhaya mudra

Abhaya significa sin miedo y es una palabra en sanscrito. Este mudra se hace con
la palma de la mano derecha abierta, tendida hacia fuera, a nivel del pecho o
ligeramente mas alta. Tiene el efecto de proteccidn, fuerza y paz.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega, de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio deberd

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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9. Cajita de las Emociones: el Miedo

1. Cajita de las emociones

El objetivo es aprender a utilizar el vocabulario emocional y adquirir conciencia
de las distintas emociones.

En una caja llamada Cajita de las Emociones, la profesora debera sacar una ficha
con el nombre miedo. Sentados en circulo, la profesora pide para que cada nifio piense
en situaciones sobre la emocidn retirada. Después de eso pide para que algunos nifios
digan cudndo tienen aquella emocién. Para finalizar, la profesora pregunta: ;tenemos
miedo en situaciones parecidas? ;Cuales son las situaciones?

Si la profesora tiene en su cajita varios mufiecos de tejido (todos diferentes entre
s{ para contemplar la diversidad), ella puede pedir para que cada uno elija su mufieco e
imagine una situacién en que tiene miedo y muestre cémo el mufieco queda en aquella

situacién. Luego empieza un didlogo sobre las situaciones que causaron miedo.

Después de la discusidn la profesora explica cémo el miedo actia en nuestro
cuerpo y cudles son sus funciones.

2. La libreta de la Gratitud

Cada nifio debera recibir una libreta o cuadernillo que sera su libreta de la
gratitud. Se llenara la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sinti6 agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacién y ejemplificacidn, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que esta escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernito quedard en la escuela y sélo serd entregado al final del ano o semestre.

3. Abgjita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
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4. Pavo Real

El nifio debe estar sentado, con la columna erecta. Colocar los pulgares debajo de
las axilas y los dedos sobre el pecho, concentrandose en lo alto. El nifio debera inspirar
profundamente y luego vaciar los pulmones, percibiendo cémo él aumenta como un
globo. La profesora debe pedir que el nifio se concentre sélo en su movimiento
respiratorio.

5. Shiva Lingan Mudra

La mano derecha, con el pulgar tendido hacia arriba, descansando sobre la palma
de la mano izquierda que asume la forma de un tazén. Las manos se colocan a la altura
del abdomen. Este mudra ayuda en todos los procesos de curacién. Se utiliza contra la
insatisfaccidn, la fatiga, la depresidn, la melancolia o para el alivio de agotamiento
después de tener que soportar un estrés prolongado o sobrecarga. Trae un nuevo dnimo.

6. Frases magicas

La simple repeticidn, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pide a los nifios que pongan la mano en el corazén y repitan la frase
lentamente: “Soy fuerte y generoso". Y respirar lentamente. Repetir nuevamente la
frase y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto
empezando en voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave,
murmurando, hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio
hasta acabar la musica.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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10. Es bueno ayudar

1. Conociendo la emocidén de altruismo

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién del altruismo de las demas y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora distribuye la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener
papel en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en
cinco partes:

e Buscar en las revistas caras que representan el altruismo;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque altruismo;

e Buscar en las revistas caras que representan el altruismo;

e Dibujar un animal que representa el altruismo;

e Buscar en las revistas situaciones que representan el altruismo;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre el altruismo. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos
los nifos deberan, en silencio, conocer todos los carteles que se han hecho, sin
necesidad de que los demds opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Altruismo. La profesora
explica lo que es altruismo y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio
escriba la palabra altruismo, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a
continuacidn, escriba cémo él define altruismo. No es un dictado, no es para que repita
lo que dijo la profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo
que la docente explicé pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso
surgen. Tras escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente
dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
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zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Mandalas

La profesora dard a cada nifio una mandala para que puedan pintar. Debera poner
una musica instrumental y dejara lapiz de color a disposicién. Es importante que la
mandala no tenga muchos detalles. Después de la pintura, los nifios deberan firmar sus
mandalas y exponerlas en un mural. La profesora deberd ordenar una cola para que
cada nifio pueda apreciar las mandalas de los comparieros, identificando similitudes y
diferencias. Se puede pintar una misma mandala de diferentes maneras y todas son
lindas. Al final, los nifios deberan debatir acerca de las diferencias y de la belleza de la
diversidad.

5. Padma Mudra

El Padma mudra tiene por fin especifico estabilizar y armonizar la mente,
mientras dirige la energia y la atencién del practicante a un estado de introspeccién
donde el amor y la compasién prevalecen. El nifio debe traer las manos juntas ante al
pecho, cerca del corazén, manteniendo las mufiecas de las manos unidas, para luego
abrirlas y observar el contacto de las puntas de los dedos minimos y de los pulgares de
las dos manos. Los demds dedos siguen separados, abiertos y firmes. La profesora pide
para que los nifios se conecten con la respiracién, imaginando que sus manos forman la

flor de Lotus, de donde emana compasién y amor.
6. Caricia de las manos en parejas

En parejas, los nifios deberdn quedar sentados uno delante del otro y ofrecer sus
manos para que sean acariciadas. Da y recibe carifio. Ambas cierran los ojos y deben
empezar el ejercicio tocando todo el rostro del compafiero con carifio y sensibilidad. El
nifio debera hacer el ejercicio hasta la masica acabar.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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11. Cajita de las emociones: la Tristeza

1. Cajita de las emociones

El objetivo es aprender a utilizar el vocabulario emocional y adquirir conciencia
de las distintas emociones.

En una caja llamada Cajita de las Emociones, la profesora debera sacar una ficha
con el nombre tristeza. Sentados en circulo, la profesora pide para que cada nifio piense
en situaciones sobre la emocidn retirada. Después de eso pide para que algunos nifios
digan cuando sienten aquella emocién. Para finalizar, la profesora pregunta: ;sentimos
tristeza en situaciones parecidas? ;Cudles son las situaciones?

Si la profesora tiene en su cajita varios mufiecos de tejido (todos diferentes entre
s{ para contemplar la diversidad), ella puede pedir para que cada uno elija su mufiequito
e imagine una situacién en que sienta tristeza y muestre como el mufiequito queda en

aquella situacién. Luego empieza un didlogo sobre las situaciones que causaron tristeza.

Después de la discusién la profesora explica cémo la tristeza actia en nuestro
cuerpo y cudles son sus funciones.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Tristeza. La profesora explica
lo que es tristeza y, tras su explicacién y ejemplificacidn, pide que el nifio escriba la
palabra tristeza, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define tristeza. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abgjita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
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5. Shiva Lingan Mudra

La mano derecha, con el pulgar tendido hacia arriba, descansando sobre la palma
de la mano izquierda que asume la forma de un tazén. Las manos se colocan a la altura
del abdomen. Este mudra ayuda en todos los procesos de curacién. Se utiliza contra la
insatisfaccién, la fatiga, la depresidn, la melancolia o para el alivio de agotamiento
después de tener que soportar un estrés prolongado o sobrecarga. Trae un nuevo dnimo.

6. Frases magicas

La simple repeticién, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pide a los nifios que coloquen la mano en el corazén y repitan la
frase lentamente: “Soy bendecido y feliz”. Y respirar lentamente. Repetir nuevamente
la frase y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto
empezando en voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave,
murmurando, hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio

hasta acabar la musica.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro comparfiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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12. Alegria de vivir

1. Conociendo la emocion de la alegria

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién de la alegria de las demds y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora reparte la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener papel
en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en cinco
partes:

Buscar en las revistas caras que representan la alegria;
Escribir o dibujar una breve historia que provoque alegria;
Dibujar caras que representan la alegria;

Dibujar un animal que representa la alegria;

Buscar en las revistas situaciones que representan la alegria;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre la alegria. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos los
nifios deberan, en silencio, conocer todos los carteles que se han hecho, sin necesidad
de que los demads opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Alegria. La profesora explica
lo que es alegria y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra alegria, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define alegria. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Padma Mudra

El Padma mudra tiene por fin especifico estabilizar y armonizar la mente,
mientras dirige la energfa y la atencidn del practicante a un estado de introspeccién
donde el amor y la compasién prevalecen. El nifio debe traer las manos juntas ante al
pecho, cerca del corazén, manteniendo las mufiecas de las manos unidas, para luego
abrirlas y observar el contacto de las puntas de los dedos minimos con ellos mismos y
del pulgar izquierdo con el derecho. Los demds dedos siguen separados, abiertos y
firmes. La profesora pide para que los nifios se conecten con la respiracién, imaginando
que sus manos forman la flor de Lotus, de donde emana compasién y amor.

5. Tortuga

De pie, brazos a lo largo del cuerpo, rodillas ligeramente flexionadas, en una
actitud de entrega. Ojos cerrados, boca entreabierta, girar lentamente la cabeza, sin
esfuerzo, para relajar todos los musculos.

6. Caricias en el rostro del otro

En parejas, los niflos deben sentarse delante de su compafiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el rostro de su compatiero con
carifio y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza no quede bajada;
debe estar ligeramente inclinada hacia atras. El nifio debera hacer el ejercicio hasta la
musica acabar. Se puede hacer este ejercicio de dos maneras: ya sea de forma
simultdnea, los dos nifios tocando los rostros a la vez; ya sea de forma alternada, dando
un tiempo para cada uno tocar el rostro del otro por separado. Sugerimos que se

coloque un fondo musical instrumental lento.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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13. Aprender a ponerse en el lugar del otro

1. Conociendo la emocién de la empatia

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién de la empatia de las demads y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora reparte la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener papel
en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en cinco
partes:

e Buscar en las revistas caras que representan la empatia;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque empatia;

e Dibujar caras que representan la empatia;

e Dibujar un animal que representa la empatia;

e Buscar en las revistas situaciones que representan la empatia;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre la empatia. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos
los ninos deberan, en silencio, conocer todos los carteles que se han hecho, sin
necesidad de que los demds opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Empatia. La profesora explica
lo que es empatia y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra empatia, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define empatia. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Arbol

Los nifios deben quedarse de pie, con el cuerpo relajado, los pies ligeramente
separados, la cabeza erguida y los brazos sueltos a lo largo del cuerpo. La profesora pide
que el nifio inspire profundamente, y al mismo tiempo que inspirar, los bracitos
deberdn elevarse por encima de la cabeza con las manos abiertas, como si el arbol
estuviera creciendo y formando muchas ramas. Al expirar, los brazos deben ser bajados,
relajando el cuerpo. Repetir el ejercicio 10 veces.

5. Caricia de las manos en parejas

En parejas, los nifios deberdn quedar sentados uno delante del otro y ofrecer sus
manos para que sean acariciadas. Da y recibe carifio. Ambas cierran los ojos y deben
empezar el ejercicio tocando todo el rostro del compariero con carifio y sensibilidad. El
nifio debera hacer el ejercicio hasta la musica acabar.

Sugerencia de musica:
6. Danza de los deditos en parejas

En parejas, unir los dedos indicadores de la mano derecha y, al sonido de una
musica lenta, los nifios deben bailar como si estuvieran haciendo un dibujo con los
dedos. Es importante que los deditos no intenten imponer su voluntad y obligar al otro
nifio a seguir todos los movimientos. La danza de los deditos es una negociacién
sensible, sin imposiciones. Una hora uno da un camino, otra hora cede y asf

sucesivamente, siempre unidos, sin perder la conexién entre los dos deditos.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacidn y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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14. Conociendo la tristeza

1. El mufieco emocionado

La profesora presentard la emocién de la tristeza, primero preguntando, en
general y no a cada uno, ";qué te causa tristeza?". Hecho esto, la profesora deberd dar
un mufiequito de tejido a cada nifio para que muestren lo que sucede cuando sienten
tristeza. Después de este momento la profesora deberd hacer una breve reflexién sobre
los elementos desencadenantes de la tristeza y explicar lo que sucede con el cuerpo
cuando siente tristeza, pidiendo que los nifios representen en el mufieco cada reaccién
a la medida que se vaya explicando. Después de la explicacién ella deberd entregar a
cada nifio un simbolo que represente la tristeza para que se quede alojado en el
mufequito en el aparato respiratorio, para que el nifio entienda que la tristeza tiene
una correspondencia con el sistema respiratorio y explicar eso. Hecho esto, debera
plantearles que aprendan algunos ejercicios para hacer cuando sientan tristeza, para
no dejar el cuerpecito triste y enfermo.

2. La libreta de la Gratitud

Cada niflo debera recibir una libreta o cuadernillo que serd su libreta de la
gratitud. Se llenar4 la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sintié agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacién y ejemplificacién, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que estd escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernillo quedara en la escuela y sélo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10
veces.

5. Shiva Lingan Mudra

La mano derecha, con el pulgar tendido hacia arriba, descansando sobre la palma
de la mano izquierda que asume la forma de un tazén. Las manos se colocan a la altura
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del abdomen. Este mudra ayuda en todos los procesos de curacidn. Se utiliza contra la
insatisfaccidn, la fatiga, la depresidn, la melancolia o para el alivio de agotamiento
después de tener que soportar un estrés prolongado o sobrecarga. Trae un nuevo dnimo.

6. Frases magicas

La simple repeticién, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pide a los nifios que coloquen la mano en el corazén y repitan la
frase lentamente: “Mi camino es de luz y paz”. Y respirar lentamente. Repetir
nuevamente la frase y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén.
Hacer esto empezando en voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien
suave, murmurando, hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este
ejercicio hasta acabar la musica.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y asi sucesivamente.
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15. Conociendo la Esperanza

1. Conociendo la emocién de la esperanza

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién de la esperanza de las demds y
comparar diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora reparte la clase en pequefios grupos. Cada grupo debera tener papel
en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en cinco
partes:

e Buscar en las revistas caras que representan la esperanza;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque esperanza;

e Dibujar caras que representan la esperanza;

e Dibujar un animal que representa la esperanza;

e Buscar en las revistas situaciones que representan la esperanza;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre la esperanza. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos
los nifios deberdn, en silencio, conocer todos los carteles fueron hechos, sin necesidad
de que los demads opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Esperanza. La profesora
explica lo que es esperanza y, tras su explicacion y ejemplificacién, pide que el nifio
escriba la palabra esperanza, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a
continuacidn, escriba cémo él define esperanza. No es un dictado, no es para que repita
lo que dijo la profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo
que la docente explicé pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso
surgen. Tras escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente
dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
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zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Mandalas

La profesora dard a cada nifio una mandala para que puedan pintar. Debera poner
una musica instrumental y dejara lapiz de color a disposicién. Es importante que la
mandala no tenga muchos detalles. Después de la pintura, los nifios deberan firmar sus
mandalas y exponerlas en un mural. La profesora deberd ordenar una cola para que
cada nifio pueda apreciar las mandalas de los compatfieros, identificando similitudes y
diferencias. Se puede pintar una misma mandala de diferentes maneras y todas son
lindas. Al final, los nifios deberan debatir acerca de las diferencias y de la belleza de la
diversidad.

5. Anjali Mudra

Representa una oracién. Una de las palmas de las manos ante el pecho. Este es un
gesto de cumplimiento, reverencia, saludo, reflexién e interiorizacién. Transmite
sentimientos positivos, cordialidad y buenas intenciones.

6. Circulo de acunar

De pie, los nifios deben hacer un circulo agarrando al otro de la cintura. Al sonido
de una musica lenta los nifios deben cerrar los ojos y relajarse, acunandose.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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16. El poder del carifio

1. Trencito del masaje

Los nifios deben organizarse en grupo y formar un trencito en circulo, cada uno
colocando las manos en los hombros del companero que esté delante de él. Mientras la
musica esté tocando, todos deberan bailar, moviendo el trencito en rueda en el sentido
horario. Cuando llegue al refran de la musica o al mando de la profesora, el nifio debera
masajear los hombros y las espaldas del compafiero. En la mitad de la musica, se debe
pedir que el grupo invierta la posicién en el sentido antihorario, asi que cada integrante
que estaba masajeando los hombros del compafiero del frente tendrd ahora que ser
masajeado por él.

2. La libreta de la Gratitud

Cada niflo debera recibir una libreta o cuadernillo que serd su libreta de la
gratitud. Se llenar4 la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algtin acontecimiento que hubo en su vida y que se sinti6 agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacion y ejemplificacién, pide
que el nifio escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que estd escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernillo quedara en la escuela y sélo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Olorcito bueno

Sentados, cada nifio recibird una gotita de aceite de lavanda en su mano. Puede
ser un hidratante de lavanda. De ojos cerrados, se frota las manitas y cuando se siente
que se ha calentado debe llevar las manos hacia la nariz para respirar profundamente.
Hacer esto lentamente 10 veces. No hace falta colocar més gotitas.

4. El P4jaro

Se puede hacer este ejercicio de pie o sentado. El nifio debe levantar los brazos en
el lateral imitando un péjaro que va a volar. El péjaro abre las alas. Ella inspira y los
brazos suben lentamente, expira y baja los brazos, tocando sus piernas, descansando los
brazos, como si el péjaro estuviera cerrando las alas. Todo lentamente y coordinando
con la respiracién. El ejercicio debera ser repetido 10 veces.

39



5. Padma Mudra

El Padma mudra tiene por fin especifico estabilizar y armonizar la mente,
mientras dirige la energia y la atencién del practicante a un estado de introspeccién
donde el amor y la compasién prevalecen. El nifio debe traer las manos juntas ante al
pecho, cerca del corazén, manteniendo las mufiecas de las manos unidas, para luego
abrirlas y observar el contacto de las puntas de los dedos minimos con ellos mismos y
del pulgar izquierdo con el derecho. Los demas dedos siguen separados, abiertos y
firmes. La profesora pide para que los nifios se conecten con la respiracién, imaginando

que sus manos forman la flor de Lotus, de donde emana compasién y amor.
6. Caricias en los pelos

En parejas, los nifios deben sentarse delante de su compaiiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el pelo de su compariero con carifio
y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza quede relajada. Los nifios
deberan hacer el ejercicio hasta la musica acabar. Es importante que el ejercicio sea
realizado de manera alternada, dando un tiempo para que cada uno toque el pelo del
otro, por separado. Sugerimos que se coloque un fondo musical instrumental lento para
que cada nifo acaricie el pelo del otro durante toda la musica y luego cambien de
posicién (quien recibid el carifio, ahora va a dar).

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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17. Lo que se ve también se siente

1. Danza de los Globos

Los nifios deben quedar en circulo. La profesora deberd entregar un globo de
cumpleafios a cada nifio. A continuacién, ofrecerd uno o dos minutos para cada
integrante pensar en un problema que la esté afligiendo (algo que la deje molesto o
triste). Después de pensar en el problema, la profesora pedird que cada nifio llene su
globo, poniendo en él, a través de la respiracién, cada pedacito de su problema,
imaginandose que estd sacando de si y colocando en el globo. Después, deberan atar sus
respectivos globos. Cuando todos estén listos, la musica comenzard a tocar y los
participantes jugardn con sus globos, imaginando que los problemas que estdn dentro
de ellos se estan volviendo cada vez més livianos y que ya estan empezando a resolverse.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Celo. La profesora explica lo
que es celo y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la palabra
celo, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién, escriba cémo
él define celo. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la profesora. Se trata
de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente explicé pudiendo,
evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras escribir, el nifio puede
hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abgjita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo mdximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4, Aire caliente, aire frio

Pide al nifio que se siente cémodamente y se concentre en el aire que entra y en
el aire que sale. Puede ser algo como: "cierre tus ojos y concéntrate en la sensacién: el
aire que entra friocito por tu nariz y llena tu pecho. Luego sale, vaciando el pecho y pasa
calientito, saliendo de la nariz. Aire entra. Uno, dos, tres. Aire sale. Uno, dos, tres”.
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“Concéntrate en el aire fresco que entra por tus narinas, recorre tu cuerpo y sale
calentado. No necesita interferir en el ritmo, solo observa”. La profesora coloca una
musica instrumental de fondo y pide que los nifios hagan el ejercicio de ojos cerrados

hasta que la musica termine.
5. Shiva Mudra

Posicién de recepcidn. Sentado, reposa una mano sobre la otra, con las palmas
hacia arriba. Es un gesto receptivo que induce a la relajacién. Buda asumié ese gesto
cuando se sentd bajo una higuera y se sumergié en una meditacién profunda. Debemos

sentirnos disponibles para recibir infinitas bendiciones.
6. Danza de los deditos en parejas

En parejas, unir los dedos indicadores de la mano derecha y, al sonido de una
musica lenta, los nifios deben bailar como si estuvieran haciendo un dibujo con los
dedos. Es importante que los deditos no intenten imponer su voluntad y obligar al otro
nifio a seguir todos los movimientos. La danza de los deditos es una negociacién
sensible, sin imposiciones. Una hora uno da un camino, otra hora cede y asi

sucesivamente, siempre unidos, sin perder la conexién entre los dos deditos.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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18. Todo dia es dia de alabar

1. Avioneta de las Cualidades

La profesora empieza una reflexién sobre la importancia de respetar y de
cualificar a las personas. Recordar que todas las personas tienen cosas buenas y que es
importante destacar esto en nuestro dia a dia. Destacar también que necesitamos
reconocer que nosotros mismos tenemos muchas cualidades y que no podemos
olvidarnos de que ellas existen. Dicho esto, se debe repartir entre cada nifio una hoja de
papel sulfito y ldpices de color. En un lado de la hoja el nifio debe escribir siete
cualidades que posee. No se debe escribir el nombre en el papel, sélo las cualidades. Del
otro lado de la hoja deberd hacer un dibujo que represente todas las cualidades que
fueron escritas. Después de escribir y dibujar, cada nifio deberd transformar la hoja en
una avioneta de papel plegado y quien no sabe hacer debe solicitar ayuda al compafiero.
Concluida esta etapa, la profesora colocard una musica para que los nifios puedan jugar
con las avionetas, habiendo varios intercambios. Al final de la musica, cada asistente
deberd tomar una avioneta (preferentemente una que no sea la suya) y, en circulo,
debera abrir y leer su contenido en voz alta anadiendo la siguiente frase: "Yo soy ..." y
completar utilizando las siete cualidades escritas en la avioneta. Luego de leido por cada
nifio, todos deben aplaudir.

2. Lalibreta de la Gratitud

Cada nifio debera recibir una libreta o cuadernillo que sera su libreta de la
gratitud. Se llenara la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sinti6 agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacién y ejemplificacién, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que estd escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernillo quedara en la escuela y sélo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10
veces.
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4. Pavo Real

El nifio debe estar sentado, con la columna erecta. Colocar los pulgares debajo de
las axilas y los dedos sobre el pecho, concentrandose en lo alto. El nifio debera inspirar
profundamente y luego vaciar los pulmones, percibiendo cémo él aumenta como un
globo. La profesora debe pedir que el nifio se concentre sélo en su movimiento
respiratorio.

5. Padma Mudra

El Padma mudra tiene por fin especifico estabilizar y armonizar la mente,
mientras dirige la energfa y la atencién del practicante a un estado de introspeccién
donde el amor y la compasién prevalecen. El nifio debe traer las manos juntas ante al
pecho, cerca del corazén, manteniendo las mufiecas de las manos unidas, para luego
abrirlas y observar el contacto de las puntas de los dedos minimos con ellos mismos y
del pulgar izquierdo con el derecho. Los demds dedos siguen separados, abiertos y
firmes. La profesora pide para que los nifios se conecten con la respiracién, imaginando
que sus manos forman la flor de Lotus, de donde emana compasién y amor.

6. Frases magicas

La simple repeticién, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pide a los nifios que coloquen la mano en el corazén y repitan la
frase lentamente: “Soy bonito/a e inteligente”. Y respirar lentamente. Repetir la frase
y luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto
empezando con voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave,
murmurando, hasta que la frase se repita sélo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio
hasta acabar la musica.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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19. Cualificar es importante

1. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenar4d el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Tristeza. La profesora explica
lo que es tristeza y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra tristeza, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cémo él define tristeza. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

2. Tanel de cualificacién

El ejercicio es aprender a cualificar y alabar al compafiero. Los nifios deben formar
dos colas con nimero igual de personas. La idea es que cada uno tenga una pareja que
esté al frente suyo como el baile del pericén. El espacio que separa uno del otro debe
ser el dado por el encuentro de las manos cuando los brazos estén tendidos hacia
adelante. Asi se forma un tdnel (un pasillo humano), para que un nifio a la vez camine
lentamente dentro de él, con los ojos cerrados, escuchando en el oido varias alabanzas.
Es importante que la profesora destaque la importancia de cualificar al otro, de alabar
y ser alabado, al fin y al cabo, todas las personas poseen cualidades.

3. Abgjita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Arbol

Los nifios deben quedarse de pie, con el cuerpo relajado, los pies ligeramente
separados, la cabeza erguida y los brazos sueltos a lo largo del cuerpo. La profesora pide
que el nifio inspire profundamente, y al mismo tiempo que inspirar, los bracitos

deberdn elevarse por encima de la cabeza con las manos abiertas, como si el arbol
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estuviera creciendo y formando muchas ramas. Al expirar, los brazos deben ser bajados,
relajando el cuerpo. Repetir el ejercicio 10 veces.

5. Caricia de las manos en parejas

En parejas, los nifios deberdn quedar sentados uno delante del otro y ofrecer sus
manos para que sean acariciadas. Da y recibe carifio. Ambas cierran los ojos y deben
empezar el ejercicio tocando todo el rostro del compafero con carifio y sensibilidad. El
nifio debera hacer el ejercicio hasta la musica acabar.

Sugerencia de musica:
6. Danza de los deditos en parejas

En parejas, unir los dedos indicadores de la mano derecha y, al sonido de una
musica lenta, los nifios deben bailar como si estuvieran haciendo un dibujo con los
dedos. Es importante que los deditos no intenten imponer su voluntad y obligar al otro
nifio a seguir todos los movimientos. La danza de los deditos es una negociacién
sensible, sin imposiciones. Una hora uno da un camino, otra hora cede y asf
sucesivamente, siempre unidos, sin perder la conexién entre los dos deditos.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacidn y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro comparfiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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20. La alegria contagia

1. El camino de la alegria

La profesora presentard la emocién de la alegria, primero preguntando, en
general y no a cada uno, ";qué te causa alegria?". Hecho esto, la profesora debera dar
un mufiequito de tejido a cada nifio para que muestren lo que sucede cuando sienten
alegria. Después de este momento la profesora debera hacer una breve reflexién sobre
los elementos desencadenantes de la alegria y explicar lo que sucede con el cuerpo
cuando siente alegria, pidiendo que los nifios representen en el mufieco cada reaccién
a la medida que se vaya explicando. Después de la explicacién ella deberd entregar a
cada nifio un simbolo que represente la alegria para que se quede alojado en el
mufiequito en el corazén, para que el nifio entienda que la alegria tiene una
correspondencia con el corazén y la circulacién explicandole esto. Hecho esto, debera
plantearles que aprendan algunos ejercicios para hacer cuando sientan alegria para
extender mds su emocidn.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deber4, en esta clase, destacar la palabra Felicidad. La profesora explica
lo que es felicidad y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la
palabra felicidad, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cdmo él define felicidad. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abgjita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
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4. La burbuja

El nifio debe estar de pie, con el cuerpo doblado sobre si mismo, cabeza bajada,
como si fuera una burbuja. No es para quedarse bajada en el suelo, sino con las rodillas
flexionadas, con la cabeza a la altura de las rodillas. Al inspirar, el nifio deberd imaginar
que laburbuja se llena de aire, estirando y desplegando todo el cuerpo, hasta que el nifio
quede de pie con los brazos abiertos. Al expirar, la burbuja se vacia poco a poco y vuelve
a la posicién inicial. Repetir el ejercicio 7 veces.

5. Anjali Mudra

Representa una oracién. Una de las palmas de las manos ante el pecho. Este es un
gesto de cumplimiento, reverencia, saludo, reflexién e interiorizacién. Transmite
sentimientos positivos, cordialidad y buenas intenciones.

6. Frases magicas

La simple repeticién, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pida a los nifios que pongan la mano en el corazén y repitan la frase
lentamente: "Tengo alegria en mi corazén". Y respirar lentamente. Repetir la frase y
luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto empezando
con voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave, murmurando,
hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio hasta acabar

la musica.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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21. Noticiero del Bien

1. Noticiero del Bien

El objetivo es aprender a hablar y escuchar cosas buenas, destacando acciones de
personas que hicieron el bien a otras personas, a los animales y al ambiente. La
profesora coloca dos sillas detras de la mesa para configurar un "noticiero local". Si
desea hacer mas divertido, se puede usar la vifieta de un noticiero conocido antes de
cada pareja de nifios dar las noticias. Al comenzar y al terminar, la pareja dice “buenos
dias” o “buenas tardes”. Cada pareja deberd dar dos noticias. Es importante que las
noticias sean reales, venidas del cotidiano de los nifios.

2. La libreta de la Gratitud

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su libreta de la
gratitud. Se llenar4 la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sintié agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacion y ejemplificacién, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que esta escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernillo quedara en la escuela y sdlo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Mandalas

La profesora dard a cada nifio una mandala para que puedan pintar. Debera poner
una mdusica instrumental y dejara lapiz de color a disposicién. Es importante que la
mandala no tenga muchos detalles. Después de la pintura, los nifios deberan firmar sus
mandalas y exponerlas en un mural. La profesora deberd ordenar una cola para que
cada nifio pueda apreciar las mandalas de los compafieros, identificando similitudes y
diferencias. Se puede pintar una misma mandala de diferentes maneras y todas son
lindas. Al final, los nifios deberan debatir acerca de las diferencias y de la belleza de la
diversidad.

4. Olorcito bueno

Sentados, cada nifio recibird una gotita de aceite de lavanda en su mano. Puede
ser un hidratante de lavanda. De ojos cerrados, se frota las manitas y cuando se siente
que se ha calentado debe llevar las manos hacia la nariz para respirar profundamente.
Hacer esto lentamente 10 veces. No hace falta colocar mas gotitas de lavanda.
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5. El P4jaro

Se puede hacer este ejercicio de pie o sentado. El nifio debe levantar los brazos en
el lateral imitando un péjaro que va a volar. El péjaro abre las alas. Ella inspira y los
brazos suben lentamente, expira y baja los brazos, tocando sus piernas, descansando los
brazos, como si el pajaro estuviera cerrando las alas. Todo lentamente y coordinando
con la respiracidn. El ejercicio debera ser repetido 10 veces.

6. Acoger y ser acogido en el regazo

Los nifios deben formar parejas. La idea es que reconozcan en el otro las
diferencias que existen entre ellos en el rostro, en el pelo, en el cuerpo. Enseguida, se
sientan en el suelo codo a codo, con las piernas tendidas hacia delante, de manera
opuesta, con las caderas préximas. Uno va a acoger y el otro va a ser acogido. Quien va
a acoger dobla la pierna izquierda haciendo un lugar de apoyo para el otro. El nifio que
va a ser acogido se acuesta en este regazo y se entrega, acomodandose comodamente y
cerrando los ojos. Todo el ejercicio del acogimiento debe ser realizado con una masica
lenta de fondo. Al final de la musica ellos cambian de posicién - quien acogié ahora va
a ser acogido.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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22. Ofrecer lo mejor de ti

1. Ofrecer lo mejor de ti

Cada nifo deberd recibir un pequefio pedazo de cartulina (10 cm x 10 cm). En él
debera hacer un dibujo que represente lo mejor que tiene dentro de si, que es el amor
que puede ofrecer a alguien. Después de hacer ese dibujo debera confeccionar una
bolsita de papel crepdn, que deberd estar disponible en colores variados para que pueda
escoger y cintas para que pueda hacer un lacito. Al terminar esta fase, los nifios deben
quedarse en circulo y cuando la mdsica comienza, ellos deberdn caminar lentamente
por la sala, encontrar otro nifio, abrazar e intercambiar sus regalitos. Mientras la musica
esté tocando ellas deberdn continuar encontrando otros nifios y cambiando
nuevamente sus regalitos. Al final, cada nifio debera, en circulo, leer para todos el

mensaje que recibid.
2. Diccionario Emocional

Cada niflo debera recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenard el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Felicidad. La profesora
explica lo que es felicidad y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio
escriba la palabra felicidad, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a
continuacidn, escriba cémo él define felicidad. No es un dictado, no es para que repita
lo que dijo la profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo
que la docente explicé pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso
surgen. Tras escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente
dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10
veces.

4. Pavo Real

El nifio debe estar sentado, con la columna erecta. Colocar los pulgares debajo de
las axilas y los dedos sobre el pecho, concentrandose en lo alto. El nifio debera inspirar
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profundamente y luego vaciar los pulmones, percibiendo cémo él aumenta como un
globo. La profesora debe pedir que el nifio se concentre sélo en su movimiento
respiratorio.

5. Padma Mudra

El Padma mudra tiene por fin especifico estabilizar y armonizar la mente,
mientras dirige la energia y la atencién del practicante a un estado de introspeccién
donde el amor y la compasién prevalecen. El nifio debe traer las manos juntas ante al
pecho, cerca del corazén, manteniendo las mufiecas de las manos unidas, para luego
abrirlas y observar el contacto de las puntas de los dedos minimos con ellos mismos y
del pulgar izquierdo con el derecho. Los demds dedos siguen separados, abiertos y
firmes. La profesora pide para que los nifios se conecten con la respiracién, imaginando
que sus manos forman la flor de Lotus, de donde emana compasién y amor.

6. Caricias en los pelos

En parejas, los niflos deben sentarse delante de su compafiero. El ejercicio
empieza cuando, con los ojos cerrados, el nifio toca el pelo de su compariero con carifio
y sensibilidad. La profesora debe recomendar que la cabeza quede relajada. Los nifios
deberan hacer el ejercicio hasta la musica acabar. Es importante que el ejercicio sea
realizado de manera alternada, dando un tiempo para que cada uno toque el pelo del
otro, por separado. Sugerimos que se coloque un fondo musical instrumental lento para
que cada nifio acaricie el pelo del otro durante toda la musica y luego cambien de

posicién (quien recibié el carifio, ahora va a dar).
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacion y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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23. La Identidad de la Clase

1. La cédula de identidad de la clase

Todas las personas poseen cualidades. En el aula, tenemos que reconocer las
cualidades de los compafieros. La profesora plantea que, juntos, los alumnos deben
construir la

CEDULA DE IDENTIDAD DE LA CLASE.

La profesora explica la importancia de cualificar al otro y de reconocer las
cualidades que cada uno tiene. Después de eso, cada nifio debera recibir una tarjeta con
la foto de la clase y con espacios en blanco para escribir las cualidades de las personas
de la clase. Es importante destacar que sélo deben ser escritas cosas buenas.

Buena Répida Observadora
Valiente Graciosa Buena onda
Inteligente Fuerte Bonita

2. La libreta de la Gratitud

Cada nifio debera recibir una libreta o cuadernillo que sera su libreta de la
gratitud. Se llenara la libreta a lo largo del afio en la escuela. En cada hoja el nifio debera
escribir sobre algiin acontecimiento que hubo en su vida y que se sinti6 agradecido. La
profesora explica lo que es gratitud y, después de su explicacién y ejemplificacién, pide
que el nifo escriba en el cuadernillo un hecho en su vida que esté relacionado con la
gratitud y luego coloque la fecha del dia en que estd escribiendo. Se trata de una
elaboracién individual del nifio y él necesita sentirse libre para escribir. Luego de
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente lo que ha pasado.
El cuadernillo quedara en la escuela y sélo serd entregado al final del afio o semestre.

3. Abejita

Sentarse comodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10
veces.
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4. Pavo Real

El nifio debe estar sentado, con la columna erecta. Colocar los pulgares debajo de
las axilas y los dedos sobre el pecho, concentrandose en lo alto. El nifio debera inspirar
profundamente y luego vaciar los pulmones, percibiendo cémo él aumenta como un
globo. La profesora debe pedir que el nifio se concentre sélo en su movimiento
respiratorio.

5. Shiva Mudra

Posicién de recepcién. Sentado, reposa una mano sobre la otra, con las palmas
hacia arriba. Es un gesto receptivo que induce a la relajacién. Buda asumié ese gesto
cuando se sentd bajo una higuera y se sumergié en una meditacién profunda. Debemos
sentirnos disponibles para recibir infinitas bendiciones.

6. Circulo de acunar

De pie, los nifios deben hacer un circulo agarrando al otro de la cintura. Al sonido
de una musica lenta los nifios deben cerrar los ojos y relajarse, acunandose.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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24. Todos tienen cualidades

1. Gincana de las Cualidades

Separar la clase en pequefios grupos, preferentemente sorteando a los miembros
de manera aleatoria. Cada grupo deberd enumerar un nimero igual de cualidades que
cada uno tiene. Por ejemplo: Juan posee 5 cualidades (citar las cinco), Maria también
posee 5 cualidades (citar las 5, algunas son iguales, otras diferentes de Juan), Carlos
también posee 5 (todas diferentes de Juan y de Maria). La idea es que inicialmente cada
uno diga una cualidad que tiene, siguiendo un ordenamiento. Pero poco a poco, los
propios miembros del grupo deberdn reconocer en el otro una cualidad que ain no se
ha visto.

2. Cada grupo debera recibir una ficha:

Ficha de las Cualidades
Carlos Maria Juan Ana Juana
1
2
3

Después de 10 o 15 minutos la profesora va a pedir para parar la tarea para
identificar cudl fue el grupo que logré ver mas cualidades en sus miembros.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Envidia. La profesora explica
lo que es envidia y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifo escriba la
palabra envidia, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién,
escriba cdmo él define envidia. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la
profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente
explicéd pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras
escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Mandalas

La profesora dard a cada nifio una mandala para que puedan pintar. Debera poner
una mdusica instrumental y dejara lapiz de color a disposicién. Es importante que la
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mandala no tenga muchos detalles. Después de la pintura, los nifios deberan firmar sus
mandalas y exponerlas en un mural. La profesora deberd ordenar una cola para que
cada nifio pueda apreciar las mandalas de los compafieros, identificando similitudes y
diferencias. Se puede pintar una misma mandala de diferentes maneras y todas son
lindas. Al final, los nifios deberan debatir acerca de las diferencias y de la belleza de la
diversidad. Al final, los nifios deberan debatir acerca de las diferencias y de la belleza de
la diversidad.

4. El P4jaro

Se puede hacer este ejercicio de pie o sentado. El nifio debe levantar los brazos en
el lateral imitando un pajaro que va a volar. El péjaro abre las alas. Ella inspira y los
brazos suben lentamente, expira y baja los brazos, tocando sus piernas, descansando los
brazos, como si el pajaro estuviera cerrando las alas. Todo lentamente y coordinando
con la respiracién. El ejercicio debera ser repetido 10 veces.

5. Frases magicas

La simple repeticidn, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pida a los nifios que pongan la mano en el corazén y repitan la frase
lentamente: "Tengo amor en mi corazén". Y respirar lentamente. Repetir la frase y
luego respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto empezando
con voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave, murmurando,
hasta que la frase se repita s6lo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio hasta acabar
la musica.

6. Caricia de las manos en parejas

En parejas, los nifios deberdn quedar sentados uno delante del otro y ofrecer sus
manos para que sean acariciadas. Da y recibe carifio. Ambas cierran los ojos y deben
empezar el ejercicio tocando todo el rostro del compafiero con carifio y sensibilidad. El
nifio debera hacer el ejercicio hasta la musica acabar.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera
encontrar otro comparfiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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25, Soy lindo/a

1. Soy lindo/a

Los niflos deben quedar de pie en un circulo. Un nifio empieza diciendo: “iSoy
lindo!” Y todos los demas nifios repiten: "iFulano es lindo!" y el primer nifio dice
"Gracias por haber notado". Luego, el nifio al lado dice la misma frase “;Soy lindo!”. Y
todos los demas nifios repiten: "jFulano es lindo!" y el primer nifio dice "Gracias por
haber notado".

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nino deberd, en esta clase, destacar la palabra vergiienza. La profesora
explica lo que es verglienza y, tras su explicacién y ejemplificacién, pide que el nifio
escriba la palabra vergilienza, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a
continuacidn, escriba cémo él define vergiienza. No es un dictado, no es para que repita
lo que dijo la profesora. Se trata de una elaboracién individual del nifio a partir de lo
que la docente explicé pudiendo, evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso
surgen. Tras escribir, el nifio puede hacer un dibujo en aquella hoja, que represente
dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10
veces.

4. Shiva Lingan Mudra

La mano derecha, con el pulgar tendido hacia arriba, descansando sobre la palma
de la mano izquierda que asume la forma de un tazén. Las manos se colocan a la altura
del abdomen. Este mudra ayuda en todos los procesos de curacidn. Se utiliza contra la
insatisfaccidn, la fatiga, la depresidn, la melancolia o para el alivio de agotamiento
después de tener que soportar un estrés prolongado o sobrecarga. Trae un nuevo dnimo.
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5. Frases magicas

La simple repeticidn, siempre que no sea aburrida para el nifio, ya conduce a un
estado meditativo. Pueden ser palabras simples como amor, salud, paz, alegria, o frases
con un sentido hermoso. Pide que los nifios se sienten cémodamente, cierren los ojos y
repitan lentamente. Pide a los nifios que coloquen la mano en el corazén y repitan la
frase lentamente: “Tengo mucho valor”. Y respirar lentamente. Repetir la frase y luego
respirar profundamente, sintiendo el latido de su corazén. Hacer esto empezando con
voz bien alta y bajando el tono de la voz hasta quedar bien suave, murmurando, hasta
que la frase se repita sélo mentalmente. Se debe hacer este ejercicio hasta acabar la

musica.
6. Caricias en su propio rostro

El nifio debe estar sentado. El ejercicio empieza cuando, con los ojos cerrados, el
nifio toca su propio rostro con carifio y sensibilidad. La profesora debe recomendar que
la cabeza no quede bajada; debe estar ligeramente inclinada hacia atras. Las caricias no
deben ser hacia abajo, siempre deben partir de la parte inferior de la faz hacia la parte
superior, en un movimiento ascendente. Sugerimos que se coloque un fondo musical

instrumental lento.
7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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26. Tengo asco de eso

1. Conociendo la emocidn del asco

El objetivo es aprender a diferenciar la emocién del asco de las demas y comparar
diferentes expresiones y eventos desencadenantes.

La profesora reparte la clase en pequefios grupos. Cada grupo deberd tener papel
en blanco, lapiz de colores, revistas, pegamento y tijera. La actividad se divide en cinco
partes:

e Buscar en las revistas caras que representan el asco;

e Escribir o dibujar una breve historia que provoque asco;

e Dibujar caras que representan el asco;

e Dibujar un animal que representa el asco;

e Buscar en las revistas situaciones que representan el asco;

Una vez completadas las tareas los nifios colocardn en cartulinas para hacer el
cartel del grupo sobre el asco. Los carteles deben ser colocados en la pared. Todos los
nifios deberdn, en silencio, conocer todos los carteles fueron hechos, sin necesidad de
que los demads opinen al respecto.

2. Diccionario Emocional

Cada nifio deberd recibir una libreta o cuadernillo que serd su diccionario
emocional. Cada hoja se dedicard a un tema. Es importante que la cubierta sea
confeccionada por cada uno. Se llenara el diccionario a lo largo del afio en la escuela. En
una hoja el nifio deberd, en esta clase, destacar la palabra Asco. La profesora explica lo
que es asco y, tras su explicacidn y ejemplificacién, pide que el nifio escriba la palabra
asco, centralizada como titulo en una hoja del cuaderno y, a continuacién, escriba cémo
él define asco. No es un dictado, no es para que repita lo que dijo la profesora. Se trata
de una elaboracién individual del nifio a partir de lo que la docente explicé pudiendo,
evidentemente, sacar algunas dudas por si acaso surgen. Tras escribir, el nifio puede
hacer un dibujo en aquella hoja, que represente dicha palabra.

3. Abejita

Sentarse cémodamente con los ojos cerrados. Tapar los oidos con los pulgares,
colocando sus dedos indicadores en la frente y los tres dedos que restaron colocarlos
sobre los parpados. Inspirar profundamente y mientras expira, hacer el sonido del
zumbido de una abeja. Extender el sonido lo maximo que pueda. Cuando se quede sin
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aire, inspirar de nuevo y continuar con el sonido del zumbido de la abeja. Hacerlo 10

veces.
4. Aire caliente, aire frio

Pide al nifio que se siente cémodamente y se concentre en el aire que entra y en
el aire que sale. Puede ser algo como: "cierre tus ojos y concéntrate en la sensacién: el
aire que entra friocito por tu nariz y llena tu pecho. Luego sale, vaciando el pecho y pasa
calientito, saliendo de la nariz. Aire entra. Uno, dos, tres. Aire sale. Uno, dos, tres”.
“Concéntrate en el aire fresco que entra por tus narinas, recorre tu cuerpo y sale
calentado. No necesita interferir en el ritmo, solo observa”. La profesora coloca una
musica instrumental de fondo y pide que los nifios hagan el ejercicio de ojos cerrados
hasta que la musica termine.

5. Shiva Mudra

Posicién de recepcién. Sentado, reposa una mano sobre la otra, con las palmas
hacia arriba. Es un gesto receptivo que induce a la relajacién. Buda asumié ese gesto
cuando se sentd bajo una higuera y se sumergié en una meditacién profunda. Debemos

sentirnos disponibles para recibir infinitas bendiciones.
6. Danza de los deditos en parejas

En parejas, unir los dedos indicadores de la mano derecha y, al sonido de una
musica lenta, los nifios deben bailar como si estuvieran haciendo un dibujo con los
dedos. Es importante que los deditos no intenten imponer su voluntad y obligar al otro
nifio a seguir todos los movimientos. La danza de los deditos es una negociacién
sensible, sin imposiciones. Una hora uno da un camino, otra hora cede y asf
sucesivamente, siempre unidos, sin perder la conexién entre los dos deditos.

7. Abrazos

El abrazo es un encuentro. Los nifios deben primero mirar uno al otro y caminar
uno hacia el otro. Se debe realizar todo lentamente. Durante el abrazo el nifio debe
poner atencidn a las sefiales de aceptacién y de alejamiento. El abrazo es un momento
de donacién y entrega y de confort. Es necesario aprender a encontrar al otro y también
hay que saber despedirse, con lentitud y carifio. Al terminar un abrazo, el nifio debera

encontrar otro compafiero para abrazar y as{ sucesivamente.
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