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En la etapa de PREESCOLAR, toman-
doencuentalavidayrealidad de los ninos de
4ob5anosofrecemoslassiguientesactivida-
des para formarnos en el silencio, la respira-
ciénylaatenciéonalmomento.

ACTiVidad

Enlaexperienciase les entrega una hoja con
una nube blanca para que la coloreen. Antes
de ponerse a pintar motivamos para hacer
silencio conlos gestos de senalar los oidosy
laboca. Durante 10 minutos pintanlanube en
silencioy al final son invitados a descubrir lo
que aprendierony aexpresar como se sintie-
ron al no oir nada de ruido y sentir el silencio
enlaclaseyensuserinterior.

ACTiVidad

Enun primer momento les indicamos que se
sienten adecuadamente pues a estos ninos
de 5 anos ya se les esta trabajando la impor-
tanciade la postura corporalylarespiracion.

Motivamos para que respiren armonica y
acompasadamente desde la inspiracion y
expiracion (desde el abdomen y en conteo
hasta 4 alinspirary hasta6 al expirar). Ejerci-
cio de 10 minutos de silencio exterior e inte-
rior sintiendo la respiracion y centrados en
ella. Preguntamos qué descubrierony cémo
se sintieron al percibir el silencio y su ser en
calma. Aprender a cultivar el silencio nos
proporciona calma y tranquilad y permite
escucharnosanosotros mismos.

ACTiVidad

Se explica a los ninos que van a recibir una
hoja con una estrella que deben colorear con
calmay serenidad. Después de 10 minutos se
pregunta qué descubrieron desde la motiva-
cion de lafrase “nuestro cuerpo expresa pazy
tranquilidad cuando esta quieto y calmado”.
Que los ninos interioricen la necesidad del
silencioylaquietud desde un cuerpo que esta
encalmayunamenterelajaday centrada.
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ACTiVidad

Entregamos a los ninos una hoja con unos
globosy, colocando musica de relajacion, les
invitamos a colorearlos sintiendo la sensa-
cién que el globo transmite: relajacion, lige-
reza, flexibilidad. Desde la imagen del globo
percibimoslarespiraciény sentimos que, asi
como el globo se sueltay sube hacia el cielo
con ligereza, nosotros también soltamos y
nos sentimos bien desde el silencio, la calma
ylaquietud.

ACTiVidad

Como experiencia entregamos a los ninos
unahojaconvarias frutas dibujadas para que
las coloreen. Después de 10 minutos pedi-
mos que se centren en una frutay traten de
imaginar como huele, su color, su sabor y
textura en la boca. Los llevamos a descubrir
la importancia de atender conscientemente
al momento que vivimos. Interiorizar el
mundo de los sentidosy percibir elmomento
presente. Darvaloralosalimentosyalasfun-
ciones cotidianas como, en este caso,

comer.

ACTiViddd

Entregamos un mandala muy sencillo (una
figura humana, un muneco, un arbol)y pedi-
mos que lo vayan coloreando con calma de
dentro haciafuera, centrandose enla simbo-
logia que descubran. Solo existo yo y el man-
dalaque estoypintando. Despuésde 10 minu-
tos se pregunta por las sensaciones del
momento presente y como el cuerpo y la
mente serelajany se centranenunasolafun-
cion.
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En la etapa de PRIMARIA destacamos las
siguientesactividades.

ACTiVidad

En una hoja los ninos son invitados a que
describan un lugar donde les guste estar en
silencioy que dibujen con sencillez ese lugar.
Luego nos sentamos con buena postura y
respiramos conscientemente imaginando
que estamos en el lugar tranquilo que
describieron. Sentimosla pazy el silencio del
lugar. Al final descubrimos la necesidad del
silencio para estar en calmay encontrarnos
connosotros mismos.

ACTiVidad

Como experiencia ensenamos a los ninos
tres posturas corporales diferentes
(sentados, acostados, de pie) que invitan al
silencio exterior e interior. Que escojan una
posturadelastresypermanezcanunratoasi,
atendiendo a la respiraciéon. Descubrir y
sentir que el cuerpo ayuda alograr el silencio
que permitevernuestrointerior.

ACTiVidad

Vamos al patio del colegio y nos sentamos en
la zona de los jardines. Respiramos con
armonia y cada uno se fija en un arbol que
tengan cerca. Experimentar durante un rato
la quietud del arbol, de la naturaleza y de su
propio cuerpo que contempla todo.
Descubrir y sentir que somos paz, quietud y
untodo conlanaturaleza.

ot i

ACTiVidad

Todosllevamosaclase unvaso conaguahasta
la mitad. Nos sentamos bien y respiramos
conscientemente. Cada uno se fija en su vaso
con aguay lo tocamos con el dedo. Sentimos
como el agua se mueve y poco a poco se va
calmando hasta quedar completamente
quieto. Dedicamos un rato a contemplar la
quietud del agua y a percibir que nosotros
sSomos seres en calma, paz y armonia como
esevasoyelagua.

ACTiVidad

Comenzamos este momento en los jardines
del colegio rodeados de la naturaleza.
Sentadosde maneracomodayrespirandocon
armonia escuchamos con atencién los ruidos
y sensaciones (hojas, viento, pajaros). Elegir
unsonido de pajarosy centrarse atentamente
en él durante un rato. Sentir el momento
presente y la comunion entre el sonido, la
naturaleza y yo. Ahora no hay nada mas que
esto.

ACTiVidad

Cadaninotiene unavelaencendiday se sienta
frente a ella. Durante 10 minutos respiran
conscientemente y se centran en la vela que
tienen ante si, observando su luz y su forma.
Solo estamos la vela y yo. Vivo el momento
presente desde la calmay la contemplacion.
Descubro que al estar aqui presente y
centrarme en este momento me siento mas
calmado y atento al interior de mi sery de mi
vida.



ACTIVIDADES PARA LAS DIFERENTES

ETAPAS EDUCATIVAS
GRADOS6° 7°Y 8°

X CUN4arid




PROYECTO ] ﬁ

ACTiVidad

Enelcentro del salén se colocaun cuadro de
Jesusy todos sentados en circulo frente ala
imagen. Respiramos con atencion e invita-
mos a mirar la imagen como elemento que
nos centra en la contemplacion. Después de
15 minutos de silencio contemplativo se invi-
ta a expresar como se sienteny lo que perci-
benensuserinterior.

ACTIVidad

Al llegar al salon cada alumno tiene en su
escritorio una hoja conun mandala(que sean
dibujos oimégenes catolicas o delanaturale-
za). Se invita a ir coloreando el dibujo con
calmayensilencioacompanando el ejercicio
con la atencién en la respiracion. Como con-
clusion compartir como se sintieron y qué
descubrieron en el rato de silencio exterior e
interior.

ACTiVidad

Nosdesplazamoshacialazonadelapiscinao
unjardin con fuente de agua y nos sentamos
todos alrededor de ella. Colocamos musica
derelajacion con sonidos de aguay naturale-
zadedicando 15 minutosacontemplarlaquie-
tud del agua de la piscina o fuente y nuestra
comunién con este lugar. Al final podemos
expresarlassensaciones que generé ennoso-
trosesteejerciciode paz, calmay quietud.

ACTiVidad

Conmusicaderelajaciénnoscentramosenla
respiracion y vamos recorriendo todo nues-
tro cuerpo observando la tension corporal.
Sinmucho esfuerzo detenemosnuestraaten-
ciénenlosdiferentes 6rganosy musculos del
cuerpo y los vamos relajando. Descubrimos
como en la quietud y respiracién serena, el
organismo se calmay somos capaces de ver
nuestrointerior.

ACTiVidad

Llegamos todos al salon con una galleta
pequenay luego de estar bien sentadosy res-
pirando conscientemente colocamos la galle-
taenlaboca. Sentimossusabor, texturaycen-
tramostodanuestraatencioneneltocar, sabo-
rearysentirlagalleta. Descubrimoslasbonda-
des de estar atentos al momento presente en
todas las cosas que realizamos durante el dia.
Invitamos a los jovenes a prestar atencion
cuando comemos y en cada cosa que vamos
realizando durante el dia.

ACTiViddd

Colocamos el salon formando un circulo y
ponemos una planta en el centro. Invitamos a
ser conscientes de nuestra respiracion y
observaratentamentela planta. Solo estamos
la planta y yo en este momento. Durante 15
minutos centramos toda nuestra vida en la
comunion de mi persona con la planta y con-
templamostodossusdetalles. Sentimoslapre-
sencia de la planta y su vitalidad silenciosa y
calmada. Concluimos coneldescubrimientode
loimportante que esvivir larealidad presentey
la comunién del ser con el mundo natural que
noshabita. Somosuntodo conelmundo.
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ACTiVidad

Realizamos un ejercicio de meditacion de 30
minutos donde junto conlarespiracion cons-
ciente, invitamos a centrar la mente en la
repeticion de una frase corta que otorgue
serenidad y silencie la mente de distraccio-
nes. La frase puede ser: pazy bien o gracias
Senor o adoro y confio. Los primeros cinco
minutos invitamos a adquirir una postura del
cuerpo que ayude a la meditacion y centra-
mos la mente en la respiracion. Observamos
la calma y el silencio de nuestra vida y del
salén en general. Los siguientes 15 minutos
proponemos que vayan haciéndose cons-
cientes de sus pensamientosy que los vayan
dejandoirconcalmayse centrenenunapala-
bra o frase que les genere paz. La van repi-
tiendo despacio unay otra vez al ritmo de la
respiracion.

Al final, los ultimos 10 minutos, contempla-
mos los sentimientos que habitan en nuestro
sery plasmamos por escrito lo aprendido en
este rato de meditacion. Libremente algun
estudiante puede compartirsuexperiencia.

ACTiVidad

Ensenamosalos estudiantes tres posiciones
de yoga para que durante 30 minutos las
vayan alternandoy observen las sensaciones

de su cuerpo en silencio y con la postura
adquirida. Los primeros 5 minutos serena-
mos el cuerpo, atendemos la respiracion y
silenciamos nuestro ser interior. Los
siguientes 15 minutos es para mostrar las
posiciones de yoga y realizar 5 minutos cada
unaensilencioy centrandolamente ensentir
las sensaciones del cuerpo en cada posicion
(postura sentados como flor de loto, acosta-
dos haciaarribamirando un puntoeneltecho
de la clase y de rodillas con las manos exten-
didashaciaadelante).

Después del ejercicio escriben lo que descu-
brierony sintieron en las diferentes posturas
y lo que la contemplacion silenciosa dejo en
su vida. Libremente algunas personas pue-
dencompartirconunapalabraofraselaexpe-
rienciavivida.

ACTIVidad

Vamos al salon de la interioridad (un salon
creado en el colegio conelambiente propicio
paraelcultivodelserinterior)y nos sentamos
enlosbanquitosderodillasoenloscojinesen
el suelo. Centramos a los estudiantes en la
respiracion y el silencio externo y les invita-
mos a que observen su vida aceptando su
realidad corporal y mental. Observan como
se sienten y acogen con paz su momento
vital. A continuacion, se coloca musica de
relajacion con sonidos de la naturaleza y se
invitaaque escojanelsonido que deseeny se
centrenen éldurante todalameditacion(ele-
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gimos un sonido y dejamos de lado los
demas). Durante 10 minutos estamos atentos
aese sonidoylovamosinteriorizando. Cuan-
do se den cuenta que se han distraido con
otros pensamientos, no pasa nada, sin ten-
sionyconunasonrisavuelvendenuevoacen-
trarse en el sonido elegido. Al final durante 10
minutos pueden compartir la experiencia de
quietud o de silencio vivida, asi como el
ambiente delasala, laposicionenelbanquito
o cualquier otro elemento que les haya resul-
tado significativo.

ACTiVidad

Sentadosenlosbanquitosoencojinesyenla
sala propia para hacer ejercicios de interiori-
dad (puede ser en el salon de clase o en otra
sala multiple), centramos a los estudiantes
en el momento que vamos a vivir. Durante 5
minutos vamos prestando atencionanuestra
postura corporal y ala respiracion conscien-
te. Invitamos a respirar con armonia y, men-
talmente, nosimaginamos solos enuna playa
conpalmerasoenunamontanallenadevege-
tacion. Durante 15 minutos degustamos las
sensaciones de paz, bellezaytranquilidad del
lugar escogido. Todo es calma y quietud.
Cuandonosdistraemos, aceptamoscontran-
quilidad la distraccion, nos damos cuenta de
ellay con calma volvemos nuestra mente ala
playa o montana en la que estabamos. Con-
cluimos expresando las sensaciones que
experimentamosy lavivenciade nuestrarea-

lidadinterior.

ACTIVidad

Nos situamos en el campo de futbol del cole-
giooenalgunjardin congrama. Los primeros
5 minutos invitamos a los estudiantes a que
contemplen su realidad exteriory el ambien-
te de naturaleza donde nos encontramos.
Vamoscentrandoalaclaseenlarespiraciony
en el valor del silencio. Durante 20 minutos
paseamosdescalzos porelpastoverdeysen-
timos las sensaciones de la hierba. Centra-
mostodanuestrapersonaenlos pasosarmo-
nicos, en la grama suave y fresca. Experi-
mentamos las sensaciones de contacto con
la naturaleza y simplemente percibimos, sin
juicionicritica, mirealidad personalencomu-
nion con todo el universo natural que me
rodea. Vivimos el momento presente de ser
nosotros y la naturaleza en comunion. Los
ultimos 5 minutos se invita a expresar con
una palabralaexperienciaquevivieron.

ACTIVidad

Explicamos a los jovenes que este ejercicio
es para prestaratencionatodo lo que pensa-
mos y descubrir que tenemos que sentir mas
y pensar menos para poder vivir con sentido
enelpresente. Nossentamos conbuenapos-
turay respiramos conscientemente durante
5 minutos dandonos cuenta de que estamos
aquiyahorayelpresenteeslounicoquetene-
mos. Durante 20 minutos centramos nuestra
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vidaenelsilencioexterioreinterior que expe-
rimentamos y observamos todos los pensa-
mientos quevanllegandoanuestramentesin
juzgar, niinterpretar; solo observar, acogery
aceptar. Cuando algun pensamientomeinco-
moda o me resulta molesto, lo observo y lo
dejoir sin aferrarme a él. Nos ejercitamos en
el soltary aceptar, practicando laaceptacion
sin juicio. En los ultimos 10 minutos de la
clase expresamos como nos hemos sentidoy
descubrimos la sensacién de paz y libertad
cuando calmamos la mente y centramos la
vidaenelahora.

ACTiVidad

Comenzamos la clase centrando a los estu-
diantes en el silencioy larespiracidon que nos
ayuda a entrar en nosotros mismos y con-
templar nuestra realidad personal. A conti-
nuacion, en una hoja los jovenes son invita-
dos a que describan un lugar donde les guste
estar en silencio y que dibujen con sencillez
ese lugar. Durante 15 minutos permanece-
mos centrados en la respiracion imaginando
que estamos en el lugar tranquilo que acaba-
mos de describir. Sentimosla pazy el silencio
del lugar. Cuando hay distracciones asumi-
mos con calma que la mente se distrae y al
darnos cuenta volvemos con serenidad otra
vez al momento presente y al lugar que esta-
mos contemplando. Al final invitamos a com-
partir la experiencia de necesidad del silen-
cio para estar en calma y encontrarnos con
nosotros mismos.

ACTIVidad

Iniciamos la clase animando a sentarnos de
manera correcta y centrando nuestra mente
enlarespiracion. Entramos encomunién con
el silencio exterior que tenemos en la sala 'y
vamos haciendo también silencio en nuestro
interior, sobre todo a nivel mental. Durante 15
minutos ensefamos a los alumnos tres pos-
turas corporales diferentes que invitan al
silencio exterior e interior dedicando 5 minu-
tos a contemplar en silencio la paz que nos
regala cada postura del cuerpo escogida.
(Una postura sentados con las manos en posi-
cion de acogida, otra postura de pie con las
manos estiradas hacia arriba y mirando al
cielo y la tercera postura acostados con las
manos sobre el estémago). La idea es perma-
necer en cada postura, atendiendo alarespi-
racion, en silencio y aceptando la propia rea-
lidad corporal conlasdiferentes sensaciones
que nos trasmite. Descubrir y sentir que el
cuerpo ayuda a lograr el silencio que permite
vernuestrointerior.

ACTIVidad

Vamos al patio del colegio y nos sentamos en
la zona del bosque o los jardines. Durante b
minutosrespiramos conarmoniay haciéndo-
nos conscientes del silencio y serenidad que
nos trasmite la naturaleza. A continuacion,
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durante 15 minutos cada estudiante se fijaen
unarbolquetengacercayquelellamelaaten-
cion. Experimentamos la quietud del arbol,
de la naturaleza y de su propio cuerpo que
contempla todo. Al ritmo de la respiracion,
descubrimosy sentimos que somos paz, quie-
tud y un todo con la naturaleza. Enlos ultimos
5minutosanimamosacompartirconunapala-
braounsimbololavivenciadelmomento.

ACTIVidad

El dia anterior del ejercicio damos la indica-
cion de que todos lleven a clase un vaso de
plastico con agua hasta la mitad. Los prime-
ros cinco minutos invitamos a los estudian-
tes a sentarse con buena postura y poner su
atencionenlarespiracion. Respiramos cons-
cientemente y observamos la calma y el
silencio que se va haciendo en el sal6n de
clase y en nuestro ser personal. Durante 20
minutos, cada uno se fijaensuvaso conagua
y toca con el dedo el vital liquido. Sentimos
como el agua se mueve y poco a poco se va
calmando hastaquedar completamente quie-
to. Dedicamos un rato a contemplar la quie-
tud del aguay a percibir que nosotros somos
seres en calma, pazy armonia como ese vaso
yelagua.

Enlosultimos5minutos expresamosconuna
palabracdémonossentimosylassensaciones

experimentadas.

ACTIVidad

Comenzamos este momento en el bosque o
unjardin con plantas del colegio rodeados de
la naturaleza. Sentados de manera cémoda
invitamos a centrarnos en la respiracion y
contemplacion del silencio en el momento
presente. Durante 20 minutos percibimos la
quietudyarmonia que nos trasmite lanatura-
lezay escuchamos con atencién los ruidos y
sensacionesdellugar(hojas, viento, pajaros).
Elegir un sonido de pajarosy centrarse aten-
tamente en él durante un rato. Sentir el
momento presente y la comunion entre el
sonido, la naturalezay yo. Ahora no hay nada
mas que esto. Al final de la clase dedicamos
unos momentos a expresar libremente la
experienciaque hemosvivido.

ACTIVidad

Eldiaanteriorinformamos de traerunavelaa
clase. Los primeros 5 minutos vamos cen-
trandoalosalumnosenlabuenaposturapara
meditary el silenciode supersonadesde con-
centrar nuestra mente en la respiracion. A
continuacion, invitamos a cada joven a sen-
tarse frente asuvelay contemplarla(analiza-
mos si se puede encender la vela o puede ser
arriesgado pordesordeno porpeligrode que-
marse). Durante 20 minutos respiran cons-
cientemente y se centran en la vela que tie-
nen ante si, observando su luz, su forma, su
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color. Solo estoy yo y la vela. Cuando me dis-
traigo, tomo conciencia de mi distracciény
con calma vuelvo a centrarme en la respira-
cion y la vela. Vivo el momento presente
desde la serenidad de mividay la contempla-
ciondelarealidad. Descubro que al estaraqui
presente y centrarme en este momento me
siento mas calmado y atento al interior de mi
ser y de mi vida. Puedo libremente expresar
enlosultimos momentos delaclase comome
sientoylaexperienciavivida.

ACTIVidad

En el centro del salén se coloca un cuadro de
Jesus y todos sentados en circulo frente ala
imagen. Tomamos unos minutos para darnos
cuenta de nuestra realidad, sentarnos con
una postura adecuaday atender a la respira-
cion. Mientras vamos respirando con aten-
cién nos hacemos conscientes del silencio
de la salay de nuestra persona e invitamos a
mirarlaimagen de Jesus como elemento que
nos centra en la contemplacion. Después de
20 minutos de silencio contemplativo seinvi-
ta a expresar como se sienteny lo que perci-
benensuserinterior.

ACTIVidad

Al llegar al salon cada alumno tiene en su
escritorio una hoja con un mandala(que sean
figuras sencillasconimagenesodibujosdela
naturaleza o nuestra fe catélica para evitar

problemas con los padres de familia). En los
primeros minutos centramos a los estudian-
tesenelsilenciointerior que aquietalaviday
centra nuestra mente. Vamos respirando y
atendiendo el momento presente en el que
nos encontramos. Durante 20 minutos se
invitaair coloreando el dibujo concalmay en
silencioacompanando el ejercicio conlaaten-
ciénenlarespiracion. Como conclusioncom-
partir como se sintieron y qué descubrieron
enelratodesilencioexterioreinterior.

ACTIVidad

Nos desplazamos hacialazonadelapiscinao
un lugar con estanque de agua y nos senta-
mos todos alrededor de ella. Invitamos a
hacersilencio enelinterior de nuestroserya
percibir la realidad de la naturaleza en la que
nos encontramos. Comenzamos a centrar la
mente en la respiraciony, colocando musica
de relajacion con sonidos de aguay naturale-
za, dedicamos 20 minutos a contemplar la
quietud del agua de la piscina o el estanquey
nuestracomunionconestelugar.

Solo silencio, respirar y observar con aten-
cion el agua y el lugar. Cuando nos distrae-
mos, tomamos conciencia de que mi mente
se va del lugar y con tranquilidad y sin criti-
carmevuelvoalacontemplacion.

Al final podemos expresar las sensacion que
generd en nosotros este ejercicio de paz,
calmayquietud.
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ACTiVidad

Conmusicaderelajaciénnoscentramosenla
respiracion y tomamos conciencia del silen-
ciodellugar parair centrando a los estudian-
tesenlavivenciadelmomento. Invitamos hoy
a realizar un ejercicio con el cuerpo. Vamos
recorriendo, connuestraatencion, todonues-
tro cuerpo observando las sensaciones que
nos trasmite. Sin mucho esfuerzo detene-
mos nuestra atencion en los diferentes érga-
nos y musculos del cuerpo y los vamos rela-
jando. Percibimoslastensiones, el estrésoel
bienestar que tenemosy lo vamos acogiendo
y aceptando sin desespero, con paz. Descu-
brimoscomoenlaquietudyrespiracionsere-
na, el organismo se calmay somos capaces
de ver nuestro interior. Después de 20 minu-
tosinvitamosalosjovenesaque expresensu
experienciaysurealidadyvivida. Leshacemos
caerenlacuentade quelaatenciénal cuerpo
y alamenterelajayayudaavivirmas tranqui-
losyfelices.

ACTIVidad

Llegamos todos al salon con una galleta
pequena. Iniciamos creandounclimade sere-
nidad y armonia, invitando a sentarnos bieny
respirando conscientemente. Enlos minutos
siguientes colocamos la galleta en la boca y
durante 20 minutos nos ejercitamos en sen-
tir su sabor, textura y centrar toda nuestra

atencion en el tocar, saborear y sentir la
galleta. Descubrimos las bondades de estar
atentos al momento presente en todas las
cosas que realizamos durante el dia y com-
prender que cuando no dejamosdivagar nues-
tra mente vivimos mas motivadosy en armo-
nia. Compartimos al final de la clase como
experimentaron la actividad realizada e invi-
tamos alos jovenes a prestar atencion cuan-
do vayamos a comery en las demas activida-
des que vamos realizando durante el dia para
viviratentosy centrados.

ACTIVidad

Colocamos el salén formando un circulo y
ponemos una plantaen el centro. Invitamosa
ser conscientes de nuestra respiracion y a
entrar en el silencio interior de nuestro ser
paravivir con pazlaactividad. Desde el silen-
cio del momento vamos observando atenta-
mente la planta colocada en el centro. Solo
estamos la planta y yo en este momento.
Durante 20 minutos centramos toda nuestra
vidaenlacomuniénde mipersonaconlaplan-
ta y contemplamos todos sus detalles, sin
analizar, argumentar o interpretar, solo per-
cibir y contemplar la planta como es (forma,
color, textura). Sentimos la presencia de la
planta y su vitalidad silenciosa y calmada.
Invitamos a expresar alguna sensacion o
experiencia vivida y concluimos motivando a
losjovenes paraque descubranloimportante
queesvivirlarealidad presenteylacomunién
del ser con el mundo natural que nos habita.



EJERCICIOS POR

CONTENIA0S

TEMATICOS
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Actividades para educar con diferentes con-
tenidos que favorecenlaformacionenlainte-
rioridadyenlasinteligenciaemocionaly espi-
ritual. Valido para cualquier edad adaptando
el ejercicio a la etapa y realidad vital de los
estudiantes.

EXPRESION SIMBOLICA

Los simbolos abren una puerta al interior del
ser. Los ninos y jovenes hacen de los simbo-
los su mejor instrumento de expresion, por-
que con la expresion simbdlica descubrimos
elinterioryllegamosalotrascendente.

TECNICA 1: Realizacion de mandalas.
Coloreamos desde dentro hacia fuera,
recreandose en cada figuray color, asicomo
enlaexpresion que vatomandoamedidaque
serellenanlosespaciosblancos.

TECNICA 2: Espacio de contacto con
la naturaleza como forma de expresar nues-
tra apertura interior al mundo, al ser global.
Caminamos descalzos porlahierbadelacan-
chay sentimos el contacto con lagramay la
tierra. La relajacion que producey el frescor
que da permiten hermanarnos con la natura-
lezayconelsersuperiorquetodolohabita.

CONCIENCIA CORPORAL
Eshacernos conscientes del cuerpo atravées
de la calmay la quietud para abrir el camino
hacia nuestro ser interior. El cuerpo nos
conecta con el mundo y, escuchando sus
mensajes, reconocemos nuestrointerior.

TECNICA 1: Trabajo con larespiracion
para aquietar el cuerpo y escuchar sus men-
sajes. Dedicar tiempos a la respiracion cons-
ciente atendiendo a la inspiracion (contando
hasta cuatroysintiendo como entraelaire por
lanariz)yalaexpiracién(contando hastaseisy
sintiendo como soltamos el aire despacio por
la nariz). La paz y tranquilidad que otorga la
respiracionarmoniosaeslatécnicaclave para
caminar en el mundo de la interioridad y el
silenciamientodelcuerpoylamente.

TECNICA 2: Trabajar con las dinami-
cas corporales para hacer presente el propio
cuerpo, sentirsu presenciayescucharloque
nos dice. Con musica suave de relajacion,
comenzamos a respirar adecuadamente y a
fijarnos mentalmente en cada miembro del
cuerpo.Desdelacabezahastalos piesvamos
sintiendo cada 6rganoy le enviamos la orden
de que se relaje. Observamos la tension que
tieneylasensacionderelaxal soltar. Cuando
soltamos tensiones y relajamos el cuerpo,
sentimos pazyvuelvelacalmayserenidad.
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PENSAMIENTO CREATIVO

Lacreatividad permite accederalainteriori-
dad personal pues expandelalibertad delser
que trasciende las palabras y se abre a la
novedad creativa.

TECNICA 1: Proponemos las visualiza-
ciones creativas para profundizar en el ser
que estaaquiyahora. Imaginamos un paisaje
de montanalleno de verdory frescura. Senti-
mos la pazy el silencio al caminar por lamon-
tana y centramos nuestra atencion en la
comunion existente entre nosotrosy la natu-
raleza. Somos interioridad que se descubre
encomunionconlatrascendenciadesde una
naturalezaque escreatividadinnata.

TECNICA 2: La practica de la medita-
cién nos regala la creatividad de trascender
el ser para, silenciando la mente, llegar a lo
que nos habita interiormente. En un lugar
comodo y ambientado nos sentamos ade-
cuadamente y respiramos con consciencia.
Vamos calmando nuestra mente conlarepe-
ticion de la frase “desus confio en ti” hasta
que el pensamiento se abandonaal silencioy

laconfianza.

ARMONIZACION EMOCIONAL

Cuando somos capaces de identificar nues-
tras emociones, expresar lo que sentimosy
tomar distancia de lo emocional nos acerca-
mos a la verdadera esencia interior y pode-
mos vivirconequilibrioy en paz.

TECNICA 1: Cultivando el mindfulness
reconocemos el momento actual y presta-
mos atencion al instante que vivimos. Nos
sentamos con buena posturay desde la res-
piracion consciente prestamos atencion a
los pensamientos quevienenalamente.Cen-
tramos la atencion en aquel pensamiento
que, amenudo, nos creaemocionesdesesta-
bilizadoras. Observamos el pensamiento sin
juzgarlo, sin reaccion; solo tomamos con-
ciencia de él, lo acogemos y tomamos dis-
tancia soltandolo. Con la préactica de este
gjercicio nos hacemos conscientes de los
pensamientos y emociones siendo capaces
de aceptar, distanciarnos y soltar lo que nos
perturbaparaequilibrarlavida.

TECNICA 2: Las técnicas de silencia-
miento permiten calmarlamenteyequilibrar
las emociones. Tumbados en el suelo sobre
una esterilla nos hacemos conscientes de la
respiracion y realizamos un ejercicio guiado
de 20 minutos de contemplacion. Con musi-
ca de fondo vamos repitiendo la frase “silen-
cio y paz’ hasta que todo nuestro cuerpo,
mente y espiritu, esté abandonado y confia-
do en la pazy el silencio del ser que todo lo
envuelve.




ACTIVIDADES PARA LAS

faMiliaS
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Concientizary educar a las familias para que
asuman como propio este proyecto de inte-
rioridad exige una propuesta significativa
para suviday entorno familiar. Muchas fami-
lias demandan elementos practicos para
crecer en su vida interior como eje central
delsentido personaly familiar.

La atencién consciente es un proceso que
permite captar la esencia de cada instante
sin juicios ni interpretaciones. Practicar y
experimentarelsilencio, laescuchaylaaten-
cion consciente en familia ofrece un sentido
diferente a la vida, por eso proponemos los
siguientes ejercicios pararealizar en familia,
destacando que se puedan utilizar 30 minu-
tosdiariosporlomenos2vecesalasemana.

1.

Dedicar un dia tranquilo a la semana para
pasear durante una hora por la hierba de un
jardin o un parque. Sentir la sensacion del
frescor en los pies, la textura de la hierba, la
comunién con la naturaleza. Ir caminando
solamente centradosenlarespiracionyenel
contacto de la hierba con los pies. Al final
compartir como familialo que hemos descu-
biertoy comonoshemossentido.

2.

Un dia de la semana cuando ya hayamos ter-
minado todo el ajetreo del dia, nos juntamos
30 minutosenlasalaparacentrarlavida. Res-
piramos conscientemente y ponemos una
musica de naturaleza. Atendemos selectiva-
mente al ruido de pajarosynos centramosen
la respiracion y el sonido. Concluimos com-
partiendo las sensaciones descubiertas
experimentadasenestaatencionplena.
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3.

Un dia que la comida sea en familia se aprovecha
parahacerunejerciciodeatencionconsciente.Con-
centrarseencadaalimento que sevatomando. Pres-
taratenciénal sabor, olor, temperaturafria o calien-
te. Al ir concluyendo la comida se puede conversar
sobre las reacciones y experiencias vividas por los
miembros delafamilia.

4,

Enunlugardelacasacreamosunambiente tranqui-
lo y silencioso para meditar. Se pone una musica
suaveynoscentramosenlarespiracion. Meditamos
con la frase “gracias Senor por mi familia”y durante
30 minutos contemplamos el ser interior habitado
por Diosy por el sentir familiar. Al finalizar compar-
timos los descubrimientos y sensaciones del
momento vivido.

5.

Ejercicio con la respiracidon consciente para relajar
el cuerpo y trabajar en el silenciamiento interior.
Contamos hasta cuatro en la inspiracién sintiendo
como el aire entra por la nariz y va llenando de vida
nuestro organismo. Contamos hasta seis en la expi-
racion notando como soltamos lentamente todo lo
que nos tensionayalaveznosllenamos de confian-
za. Al ser conscientes de la respiracion vivimos el
momento presente y nos hacemos uno con el
mundoy con Dios.
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