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Técnicas de relajación, contención 
y autoconciencia para niños y adolescentes 
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Sobrepeso, obesidad, trastorno por déficit de atención, ansiedad, depresión, bajo control de impulsos, agresividad y demás malestares, son las situaciones que afectan a los niños de hoy. De hecho, hay investigaciones demuestran que el niño estadounidense promedio en la década de 1980 exhibía más ansiedad que un paciente psiquiátrico infante que en la de 1950.1


Parece cosa nunca antes vista; lo cierto es que nuestro mundo nos está empujando hacia estas problemáticas por la forma en que vivimos; tenemos menos contacto con la naturaleza, menos tiempo de convivencia en familia (ya no digamos armoniosa) y la cantidad de estímulos a los que estamos expuestos en las ciudades parece que nos ha afectado en la capacidad de generar gozo a través de los sentidos, de dejarnos embelesar por un solo estímulo y así reconocer la capacidad de disfrutar que poseemos innatamente.

Tanto adultos como niños vivimos en este ritmo y parece que la tendencia de la sociedad sigue hacia allá, hacia la enajenación y el embotamiento de los sentidos, como si más estímulos significaran más alegría o mayor placer. ¿Cuál es, entonces, la importancia de desarrollar nuestra capacidad de concentrar la mente y de ser autoconscientes de nuestro estado mental, emocional y físico?

En mi experiencia, todas las personas de logros sobresalientes que he conocido (en persona y a lo largo de la Historia) coinciden en poseer la capacidad de, en ciertos momentos, abstraer sus sentidos y colocar su atención en un solo elemento. Deportistas olímpicos que se fijan sólo en su meta, sus instrumentos (barras, arco, piso) su respiración; grandes actores que juegan con la mente y generan “la cuarta pared” (el espacio del público); hombres de negocios que se enfrascan en una idea y la hacen florecer; cirujanos excepcionales que se enfocan en detalles minúsculos; artistas que pasan horas en su quehacer y no perciben el paso del tiempo. Lo han llamado “estar en la zona”, “estar en el presente”, “estar enchufado”, “entrar en la onda”, “estar en la flama”, “en sintonía”, “centrado” o “particularmente concentrado”.

1[Ellyn Satter, Your Child´s Weight. Helping Without Harming; citando un estudio de Dr. Jean Twenge: Age of Anxiety? del Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 79(6), Dec 2000, 1007-1021].





 
  



¿Cómo abrir la puerta a los niños para que sean autoconscientes de su estado mental, emocional y físico?
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El objetivo de este manual es brindar una guía fácil y práctica para que profesores, tutores y padres, puedan dirigir los chicos (y no tan chicos) hacia el desarrollo de las capacidades de relajación, contención y autoconciencia (RCA). Estos tres componentes generan bienestar, una mejor disposición para aprender, que es crucial en las escuelas; armonía; mejoren la concentración y la memoria; liberación de la ansiedad y refinamiento en la apreciación musical y nos permiten estar al tanto de las mil y una formas que tenemos para gozar: la mente, el cuerpo y los sentidos son herramientas de disfrute.

Disfrutar de nuestros sentidos nos lleva a gozar de la vida y del entorno, así entonces, a tener una buena disposición para el aprendizaje. En nuestros días los niños y adolescentes están saturados de información pero, ¿cuánto aprenden?, ¿cuánto retienen? y ¿qué de esto es verdaderamente útil para sus vidas y su futuro?

Daniel Goleman, creador del término "inteligencia emocional", describe en su libro, que lleva éste mismo nombre, que la actividad crucial y natural de los niños es aprender. No importa cuál sea la particularidad del entorno en el que vivan y al margen de tener dificultades cognitivas, existen siete ingredientes clave para desarrollar una buena disposición a aprender, todos relacionados con la inteligencia emocional:


	Confianza. La sensación de controlar y dominar el propio cuerpo; la sensación y el mundo; la sensación del niño de que lo más probable es que no fracase en lo que se propone y de que los adultos serán amables.


	Curiosidad. La sensación de descubrir cosas es algo positivo y conduce al placer.


	Intencionalidad. El deseo y la capacidad de producir un impacto y de actuar al respecto con persistencia. Esto está relacionado con la sensación de competencia, de ser eficaz.


	Autocontrol. La capacidad de modular y dominar las propias acciones de maneras adecuadas a la edad; una sensación de control interno.


	Relación. La capacidad para comprometerse con otros, basada en la sensación de ser comprendido y de comprender a los demás.


	Capacidad de comunicación. El deseo y la capacidad para intercambiar verbalmente ideas, sentimientos y conceptos con los demás. Esto está relacionado con una sensación de confianza en las personas y de placer por comprometerse con ellas, incluso con los adultos.


	Cooperatividad. La capacidad para equilibrar las propias necesidades con las de los demás en una actividad grupal.




[Daniel Goleman, La Inteligencia Emocional, p.228 (1995) citando el estudio de T. Berry Brazelton, Heart Start: The emotional Foundations of School Readiness, Arlington VA, National Center for Clinical Infant Programs, (1992).]


El desarrollo de estas capacidades depende en gran medida de los padres y de los profesores de preescolar. Pero si debido al entorno, la historia o cierta circunstancia, éstas no se desplegaron a tiempo, ¿dichas características pueden desarrollarse más tarde? Sí, definitivamente. 

Este manual ofrece diversas técnicas para promover la buena disposición para aprender al generar un estado físico relajado, aumentar la autoconciencia corporal y emocional, y estimular la capacidad de prolongar los periodos de concentración; todas éstas, a su vez, promueven el desarrollo de los siete ingredientes que se han citado antes.

Otro beneficio del desarrollar de las capacidades de relajación, contención y autoconciencia (RCA) en los chicos es satisfacer sus necesidades básicas (suponiendo que las fisiológicas están resueltas) para que entonces puedan escalar hacia aprendizajes que los lleven a generar aportaciones para el desarrollo de la humanidad.

Abraham Maslow lo definió perfectamente en la pirámide que lleva su nombre: la pirámide de Maslow.

Al trabajar la relajación la contención y la autoconciencia (RCA) en los niños procuramos que perciban que su necesidad de seguridad está satisfecha ya que reducen su ansiedad; al hacerlo en grupo aumenta su sentido de afecto y pertenencia y al promover la autorregulación, a través de la autoconciencia, incrementa su autoestima (ya que fortalece su sentido de logro y eficacia); esto nos deja el espacio libre para explorar el escalón del logro intelectual, el objetivo crucial en la infancia y la adolescencia.





 
  



Las bases de la propuesta
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La inspiración de los ejercicios que se muestran surgen de técnicas de las relajación, visualización, meditación y respiración, las posturas de yoga y musicoterapia. Las dinámicas pueden aplicarse en grupo o individualmente. A continuación se presenta una breve explicación de las técnicas, que es muy útil para conocer con detalle su beneficio y practicarlas de manera adecuada con los chicos.

Meditación

¿La meditación consiste en poner la mente en blanco? Si parece imposible hacerlo como adultos, ¿cómo lograrlo con niños? No. La meditación es una acción con la que tratamos de hacer a la mente como un perfume: concentrarla, reducir el número de elementos volátiles y enfrascarla. Es decir, limitar la cantidad de pensamientos que cruzan por ella;, para esto le damos unos cuantos o un solo elemento en los cuales centrarse, por ejemplo, en la respiración. No es cuestión de ordenarle que se ponga en blanco así, inesperadamente.

Los beneficios de la meditación, están directamente relacionados con la capacidad de autocontrol y la confianza, ya que al desarrollar la habilidad de calmar a la mente también incrementamos la capacidad de postergar la gratificación y de tener mayor control sobre nuestros impulsos.

Un punto más en referencia a la meditación. Se ha investigado desde la década de 1970 a los practicantes de meditación trascendental, budismo e hinduismo, y comprobado que las ondas alpha del cerebro crecen perceptiblemente durante la meditación. Dichas ondas están relacionadas con la creatividad, el bienestar y el buen humor en general. ¿No describen estas características una excelente disposición para el aprendizaje?

Respiración

¿Cómo es la respiración de alguien enojado? ¿Cómo la de alguien dormido pacíficamente? ¿Cómo respira una persona que siente angustia? La respiración está irremediablemente ligada a nuestro estado mental. Si es agitada y desordenada, los pensamientos se aceleran y somos proclives a la impulsividad (cuando hacemos ejercicio la respiración es acelerada, pero mantiene un ritmo más o menos constante, esto promueve la estabilidad mental); si es lenta y pausada así también la mente, aumentando su capacidad para concentrarse en una sola cuestión y mirarla a profundidad.

Relajación

La ansiedad es un elemento básico para la supervivencia y en muchas ocasiones es la que nos impulsa a tener un buen desempeño; antes de hacer una presentación en público un poco de ansiedad nos viene bien; ya que nos empuja a prepararnos con suficiencia. Pero niveles altos de ansiedad pueden ocasionar todo lo contrario, incluso bloquearnos.

Aprender a relajarnos es una pieza elemental en la autorregulación, especialmente para quienes viven en grandes ciudades. Conocer nuestra mente y nuestro cuerpo para desacelerarlo en el momento deseado es una habilidad sumamente útil, en especial si sabemos manejarla desde pequeños.

Yoga

Es una práctica milenaria y extensa en su contenido; su meta es propiciar estados mentales que atraen la experiencia de la unión física, mental y espiritual. En este manual utilizaremos algunas posturas de equilibrio provenientes de este sistema ya que promueven el enfoque mental y el autocontrol corporal fino. La meta no es hacer posturas perfectas sino aumentar la capacidad de concentración necesaria para mantener el equilibrio.

Música

“No hay nada que nos impida que vibremos con el sonido, no hay ninguna barrera física que obstaculice vibrar con la música; si me tapo los oídos el sonido entrará por mis células, entrará a mis huesos y será registrado en alguna medida por el sistema nervioso central…”

 [Víctor Muñoz Pólit; Musicoterapia Humanista, un modelo de psicoterapia musical, p.333, Ediciones Libra (2008).]

La música estimula directamente al cerebro, en especial al hemisferio derecho, esto quiere decir que nos comunica aún antes de llegar al área del pensamiento-lenguaje, el hemisferio izquierdo, y nos puede llevar a estados que promueven la capacidad para aprender aun sin la intención específica del escucha (la teoría del llamado "efecto Mozart" afirma que la música de este autor eleva las frecuencias alpha entre neuronas, simplemente al escucharla). La música también activa casi inmediatamente al cuerpo calloso, el puente entre ambos hemisferios cerebrales, lo que incrementa el rescate de recuerdos asociativos mejorando así la agilidad de la memoria.

Las piezas musicales sugeridas por este manual son las que inducen un estado de relajación, apertura, afecto y gratitud, pues es el más propicio para el aprendizaje integral. Hacer conscientes a las nuevas generaciones del poder que tiene la música sobre ellas mismas, así como exponerlas a diferentes opciones, es necesario para que tengan entonces libre capacidad de elección sobre lo que escuchan.

Se sugiere estar familiarizado con el listado de música propuesta para utilizar la pieza más adecuada para el efecto que desea lograrse en cada situación y grupo (véase el apéndice).

Contención

Los niños que se sienten contenidos presentan menores niveles de ansiedad, tienen mayor curiosidad, deseos de explorar y se sienten con libertad de equivocarse y aprender de ello. Contener es sinónimo de ser recipiente. Los niños son como agua y sus padres, tutores y profesores, desempeñan la importante tarea de contener dicho “líquido” para darle forma.

Todo ser humano quiere ser mirado, siempre, pues nos da un sentido de existencia y pertenencia. En el caso de los niños, las respuestas (gestos, palabras, expresiones, silencios) de los observadores son los trazos que los van esculpiendo. El simple hecho de mirar al niño y estar presentes para él es ya un entorno de contención que promueve la confianza y, por tanto, relajación y apertura hacia el aprendizaje.

 Al realizar este trabajo de relajación y autoconciencia la tarea del facilitador será sostener, escuchar y permitir la expresión de cualquier cosa que surja; sin juzgarlo como bueno o malo, benéfico o no, adecuado o inadecuado, etc., ni querer cambiar, justificar o maquillar cualquier situación o asunto traído por los niños. Mostrar empatía es suficiente para generar este espacio, que no está planeado para volverse terapéutico sino simplemente un apoyo para incrementar la autoconciencia del estado interior.





 
  



Acerca del espacio
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El espacio para el periodo de relajación, contención y autoconciencia (RCA) debe ser divertido, respetuoso y lleno de escucha activa, que es un arte; empático y vacío; esta última característica se refiere a la ausencia de deseos por modificar o cambiar cualquier cosa que ocurra durante el periodo de RCA; la función de este espacio es recibir contención y procurar la relajación; en segundo lugar expresar ideas, sentimientos, movimientos, preguntas y demás manifestaciones que surjan en relación con esto. De esta forma, ser vistos y reconocidos. Parece simple, pero a veces la mejor ayuda es sólo validar la expresión de los participantes al permitirla, sea como sea. En casos especiales podemos acercarnos más tarde de manera individual. 

Escuchar activamente es un arte porque requiere práctica. "Esta forma de escuchar transmite confianza, mientras que los mensajes de consejo, convencer con lógica, sermonear, advertir, etcétera, transmiten desconfianza al tomar para uno mismo la responsabilidad de resolver el problema del niño". (Laura Rincón Gallardo, El abrazo que lleva al amor p. 104)





 
  



El facilitador
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El facilitador es cualquier adulto que desee llevar a un niño o adolescente, o a un grupo de ellos hacia los estados de relajación, contención y autoconciencia. Como apoyo se proporcionan los siguientes tips.

Tips para el facilitador de los ejercicios de RCA: 


	Proporciona instrucciones breves y claras.


	Establece el tiempo necesario para que se realice cada indicación. 


	Observa constantemente a los participantes, asegúrate de que siguen tus instrucciones y si es necesario adáptalas a la situación que se te presente.


	Si se trata de relajación, asegúrate de estar 100% relajado: mandíbula, cuello, hombros, garganta, voz, etc. (¡Disfruta del ejercicio mientras lo diriges!)


	Modula el ritmo y el tono de tu voz: activo y dinámico si se busca liberar ansiedad, suave y pausado si se trata de relajar.


	Actúa la postura o dirígela con el movimiento de tus manos, como un director de orquesta (sólo cuando los participantes tengan los ojos abiertos).


	Mantén en tu mente la imagen que describes (paisaje, color, sensación) cuando los participantes tienen los ojos cerrados.


	Cuida tu actitud e intención: nuestro lenguaje no verbal, las ideas y los sentimientos de fondo hablan más que las palabras. Conéctate con el sentimiento (imagen, sensación, etc.) que quieres transmitir.








 
  



Las sesiones RCA
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Si se va a trabajarse con un grupo, la propuesta de este manual es generar sesiones de relajación, contención y autoconciencia (RCA) de 20 minutos aproximadamente el facilitador puede definir, la frecuencia de estas sesiones, una o dos veces por semana es un buen número, aun cuando algunos ejercicios pueden utilizarse de acuerdo con la ocasión (uno para liberar ansiedad justo antes de un examen o una exposición, o uno de relajación cuando hay dificultades para dormir). La sesión de RCA comprende una ronda de entrada, de uno a tres ejercicios a elección del facilitador y una ronda de cierre. 

Rondas al inicio y cierre. El objetivo es que los chicos identifiquen su estado anímico en el momento, ayudarlos a ampliar su vocabulario emocional, incrementar la autoconciencia personal, así como identificar los cambios ocurridos durante la sesión. 

Las rondas ideales son muy rápidas, funcionan como un termómetro para revisar el estado del grupo y de cada persona. Al iniciar pregunta cómo llegan, cómo están. Al finalizar cómo se van, qué aprendieron, qué se llevan. Lo adecuado es que sean en círculo, sentados o de pie.

Si estás con un solo chico o con un grupo pequeño incluye tu respuesta, ellos aprenderán de cómo lo haces tú, los acercará al conocimiento de de tu persona y les mostrará que los adultos tienen vidas además de ser padres, abuelos o profesores.

Para las rondas de apertura pueden usarse preguntas como: ¿cómo se sienten hoy? ¿cómo amanecieron? ¿cómo te encuentras?

Si la respuesta es una sola palabra es mejor, “bien” y “mal” no son suficientes, invítalos a usar adjetivos lo más descriptivos posible a su nivel de conocimiento (contento, tranquilo, triste, entusiasmado, ansioso, etc.); puedes ofrecerles un sinónimo como espejo para ampliar su vocabulario emocional.

La capacidad de asignar un adjetivo a nuestro estado anímico es la base de la inteligencia emocional, conocer nuestros estados de ánimo y nuestras emociones nos da mayor control sobre ellos en el largo plazo. El propósito de la ronda es incrementar la autoconciencia del estado interior, no modificar una situación ni generar una sesión terapéutica.

En las rondas de cierre pueden usarse preguntas como:¿cómo se sintieron durante el ejercicio? ¿qué notaron/percibieron? ¿cómo estaban antes de llegar y cómo están ahora?; o de recapitulación: “¿qué hicimos hoy?”, “¿qué aprendimos?”, “¿en qué situaciones me será útil?”.

De acuerdo con el tiempo disponible, el facilitador regulará la duración de las participaciones. No todos los niños deben comentar algo forzosamente, pero sí es recomendable procurar la participación de todos en el transcurso de las sesiones.





 
  



Los ejercicios
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Cada ejercicio tiene un objetivo específico y se sugiere realizar cada uno individualmente; puedes hacer una sesión con varios ejercicios en cadena, pero permite que cada uno tenga su lugar para que la atención se concentre en una sola actividad. Los ejercicios están descritos a manera de guión para que puedas leerlos fácilmente frente al niño o el grupo; se recomienda haber leído o practicado el ejercicio antes de presentarlo.

Tabla de Tiempos Sugeridos de Acuerdo con la Edad




	
Edad


	
Tiempo

(ejercicio, meditación, visualización)





	
3 a 5 años


	
1 minuto





	
6 a 7 años


	
2 – tres minutos





	
8 a 12 años


	
4 – 8 minutos





	
13 años en adelante


	
8 minutos en adelante, pon a prueba al grupo








 

Debe adaptarse la duración de cada ejercicio a la edad del grupo frente al que te encuentres. Siempre es recomendable observar al grupo e intuir si pueden sostener un poco más allá la actividad o si es momento de cambiarla o cerrar.

Ejercicios para relajar y aumentar la conciencia corporal 

Estos ejercicios están diseñados para poner atención a los detalles y las sensaciones finas en nuestro cuerpo. Son útiles en los días anteriores a una competencia deportiva, cuando el nivel de dispersión o inquietud es muy alto (ansiedad intensa o hiperventilación), o cuando se desea relajarse profundamente, como antes de irse a la cama.

Respiración del globo
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El facilitador debe llevar en sus intervenciones el ritmo de la respiración de acuerdo con la capacidad pulmonar de los escuchas (dependerá de la edad). La meta es respirar profundo, con suavidad, y aumentar la conciencia corporal en la expansión del vientre cuando se inhala y sua contracción al exhalar.


	Siéntate cómodamente o acuéstate boca arriba.


	Pon tus manos sobre tu vientre, cerca de tu ombligo.


	Inhala por la nariz y exhala por la boca.


	Respira despacio.


	Si quieres puedes cerrar los ojos.


	Ahora fíjate cómo tu vientre crece cuando inhalas y cómo baja cuando exhalas.


	Respira suavemente.


	Tu vientre crece cuando respiras y baja cuando sacas el aire.


	Sigue respirando con suavidad.


	Imagina que tu vientre es un globo que se infla (pausa) y desinfla (pausa al ritmo de su respiración).


	Relaja tu cuello (pausa), mandíbula (pausa), suaviza tus hombros.


	Tu vientre es un globo que suavemente se infla (pausa) y desinfla (pausa).




(Continúa guiándolos acorde al tiempo, la edad y la respuesta del grupo.)


	Regresa a tu respiración natural (pausa).


	Cuando quieras puedes abrir los ojos, si no lo has hecho.




Repite esta respiración de 5 a 12 rondas (una ronda es el ciclo inhalación-exhalación). Asegúrate de que la respiración sea suave, sin forzar el tórax ni el cuello, ni llevar al límite la capacidad pulmonar.

Postura de relajación
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Dado que el espacio lo permita, esta postura promueve una relajación profunda. Para tumbarse boca arriba es necesario contar con un espacio que tenga el tamaño y la temperatura adecuados; es recomendable usar colchonetas o algo que aísle la temperatura del piso. A veces es posible que se induzca al sueño, si esto ocurre es porque seguramente la persona lo requería.

El nombre de la postura viene del yoga, en sánscrito shavásana, que significa "cadáver", pues tiene la intención de evocar la paz profunda de un estado sin movimiento, sin agitación.


	Recuéstate boca arriba sobre el piso.


	Estira las piernas.


	Visualiza tus pies alejándose lo más que puedas de la cabeza.


	Extiende los brazos a los lados de tu cuerpo, con las palmas hacia arriba.




(Haz pausas en silencio para permitir la relajación.)


	Acerca tu barbilla un poquito al pecho, imagínate que tu cuello se alarga por la parte de atrás.


	Con cada respiración siente tu cuerpo cada vez más pesado sobre el piso.


	El reto en esta postura es “no hacer nada”, dejar que los pensamientos pasen y que el cuerpo se relaje.


	Pon toda tu atención en tu respiración, natural, fluyendo suavemente.




(Permite que se relajen. Después del tiempo planeado: 1 a 10 minutos dependiendo del grupo.) 


	Despacito, puedes empezar a mover tus pies y manos.


	Haz una respiración profunda.


	Gira sobre tu lado derecho/izquierdo (todos al mismo para evitar que choquen).


	Así de lado, con el apoyo tus manos empújate para quedar sentado.




En esta postura la temperatura corporal tiende a bajar, es recomendable abrigarse y tenderse sobre un tapete o cobija.

Esta postura puede utilizarse durante cualquiera de las otras visualizaciones, para escuchar música o simplemente para relajarse de manera profunda.

Posturas de equilibrio
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“Las posturas de equilibrio desarrollan ligereza, fortaleza y agilidad. Se logra un tremendo control sobre el cuerpo. Se desarrolla tono muscular, aumenta la coordinación y la concentración.”

[BKS Iyengar, Yoga el método Iyengar, Everest (1990).]

Calmar el cuerpo calma la mente. Para mantener el equilibrio es necesario que la mirada esté enfocada en un solo punto y la mente pendiente de sólo unos cuantos elementos. Las posturas propuestas aquí son muy sencillas y pueden practicarse en un espacio reducido, como el salón de clases. Además de seguir el guión, el facilitador puede demostrar la postura realizándola él mismo. Recuerda que el propósito es mejorar la atención y la concentración, no convertirse en acróbatas.

En las posturas de equilibrio utiliza siempre la economía de movimientos: ¿qué tensión no es necesaria? ¿Dónde sí necesito fuerza? ¿Cómo puedo mantener fuerza y relajación a la vez? Pregúntatelo constantemente mientras realizas la postura.

A continuación se describen tres opciones de posturas de equilibrio: el árbol, el danzante y el águila; todas promueven los beneficios arriba mencionados. Pueden utilizarse antes de estudiar para aumentar la concentración, previo a un examen, antes de comer para evitar hacerlo acelerados, como reto para traer silencio cuando estén agitados, etcétera

El árbol
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	Ponte de pie y siente tus pies bien apoyados en el piso.


	Siente como tus pies cargan todo tu peso.


	Escoge un punto al cual vas a mirar todo el tiempo. No se vale voltear a otro lado.




(Se puede poner un punto focal en el pizarrón si es que todos los alumnos se encuentran hacia ese frente.)


	El reto en esta postura es estar en silencio para mantener el equilibrio.


	Levanta un pie y apoya la planta sobre la pierna.


	La pierna que está arriba hace un triángulo (con la rodilla apuntando hacia el costado).


	Junta tus palmas frente al pecho.


	Respira suavemente y sube tus manos.


	Mantén los ojos fijos en el punto que escogiste.


	Respira con suavidad.


	Relaja tus hombros y tu cuello.


	La planta del pie que está arriba empuja a la pierna y la pierna empuja al pie.


	Respira, suavemente.


	Alarga tus manos hacia arriba como un árbol y sigue respirando con suavidad.




(Mantén la postura por unas tres a 5 respiraciones pausadas y suaves.)


	 Despacio baja las manos y apoya el pie en el piso.




(Cambia de pierna y repite los mismo pasos.)

En esta postura se debe cuidar que no se apoye la planta del pie levantado sobre la rodilla para no ejercer presión sobre la articulación.

El danzante
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	Ponte de pie y siente tus pies bien apoyados en el piso.


	Siente cómo tus pies cargan todo tu peso. 


	Escoge un punto al cual vas a mirar todo el tiempo. No se vale voltear a otro lado.




(Se puede poner un punto focal en el pizarrón si es que todos los alumnos miran hacia ese frente.)


	El reto en esta postura es mantener el equilibrio. 


	Sólo si estás en silencio mantienes la postura.


	Levanta tu pie derecho y toma el empeine con la mano derecha.


	Estira la otra mano hacia el frente con la palma hacia el piso.


	Respira despacito.


	Mantén tus ojos fijos en el punto que escogiste.


	Relaja tu mandíbula, cuello y hombros (pausa).


	Con la mano acerca el pie al glúteo.


	Mantén las piernas paralelas.


	Respira con ligereza.


	Alarga tu espalda hacia arriba, elevando tu coronilla hacia el techo.


	Con gentileza, respira.


	Para mantener el equilibrio nos concentramos sólo en el punto que miran los ojos y en nuestra respiración.


	Mantén el cuello suave y respira.




(Mantén la postura por unas tres a 5 respiraciones pausadas y suaves.)


	Despacio suelta el empeine de tu pie y suelta los brazos.


	Respira, sacude un poquito el cuerpo y prepárate para hacer el otro lado.




El águila


 
[image: imagen] 


	Ponte de pie y siente tus pies bien apoyados en el piso.


	Siente como tus pies cargan todo tu peso.


	Escoge un punto al cual vas a mirar todo el tiempo. No se vale voltear a otro lado.




(Se puede poner un punto focal en el pizarrón si es que todos los alumnos voltean hacia ese frente.)


	El reto en esta postura es estar en silencio y mantener el equilibrio.


	Pon una mano frente a ti en ángulo de 90º el codo queda frente al centro del pecho y la mano frente al entrecejo.


	Estira el brazo contrario, alárgalo y pásalo debajo del que tienes al frente para entrelazarlos como una enredadera.


	Ahora dobla las rodillas un poco, como si fueras a sentarte, levanta un pie y crúzalo por arriba de la otra pierna.


	Con gentileza. Respira.


	Mantén tus ojos fijos en el punto que escogiste.


	Relaja mandíbula, hombros y cuello.




(Mantén la postura por unas tres a 5 respiraciones pausadas y suaves.)


	Extiende tus brazos como un águila, descruza las piernas y vuelve a la posición de pie.




(Realiza el lado contrario enredando el otro brazo y la otra pierna.)

Visualizaciones guiadas

Éstas ayudan a incrementar la habilidad de imaginar y a prolongar la capacidad de enfoque en un solo elemento al restringir la atención de los demás sentidos hacia afuera.

Colorea cada parte del cuerpo


Este ejercicio puede adaptarse al niño o grupo, la temperatura y la preferencia de color; si es un día muy cálido la lucecita puede traer frescura, si la temperatura es baja la lucecita puede traer calor; si se trata de un grupo de niños tal vez no quieran usar el color rosa para colorearse pero sí el verde o morado.


	Siéntate cómodamente pero con la espalda erguida (para evitar que se queden dormidos).


	Cierra los ojos.


	Imagina como una lucecita rosa (color de tu elección) va llenando cada dedo de tus pies.


	Lo llena de su color y lo relaja; cada dedito se suelta y se llena de color rosa.


	La luz va subiendo por tus pies y los llena de color rosa.


	Siente el calorcito/la frescura de la luz.


	Siente como el color va llenando tus piernas, sube hasta tus rodillas y comienzas a llenarte de esta agradable luz.


	Sigue subiendo y tus piernas y tu cadera están llenos del color rosa, que va llenando tu cuerpo de bienestar y relajación.


	La luz sube hasta tu tórax y estómago, y tus pulmones se llenan de luz rosa.


	Sube por tu corazón hacia tus hombros. De los pies a los hombros estás lleno de luz cálida/fresca, agradable.


	Ahora tus brazos se llenan de esta luz y se relajan, se sueltan.


	Cada dedo de tu mano está lleno de luz rosa, de bienestar y soltura.


	Y esta luz llega hasta tu cuello, lo relaja.


	La luz sube hasta tu cabeza.


	Todo tu cuerpo está lleno de luz agradable.


	Ahora respiras rosa.


	Respira rosa, con suavidad, todo cuerpo se llena de rosa.


	Déjate flotar en una alberca de color rosa.


	Siente cómo flotas, ligerito, a gusto sobre este color rosa (da un tiempo).




(Pausa)



	Lleva tu atención a tu respiración, siente cómo entra y sale el aire.


	Cuando quieras abre tus ojos.




Un lugar hermoso


Este ejercicio requiere mayor capacidad de visualización, a los niños más pequeños les cuesta trabajo mantener la atención por un periodo prolongado; casi todos los niños de ocho años en adelante pueden imaginar y percibir las sensaciones y visiones sugeridas.


	Siéntate cómodamente pero con la espalda erguida (para evitar que se queden dormidos).


	Cierra los ojos.


	Imagínate en un lugar hermoso.


	Siente la temperatura del lugar, ¿es calientito o fresco? 


	Percíbelo. Disfrútalo. 


	Siente el material del lugar sobre el que estás sentado, ¿es un sillón suavecito? ¿Es piedra lisa y brillante? ¿Cómo es, qué textura tiene?


	Ahora fíjate en la luz ¿es brillante o suave? 


	Investiga si hay algún aroma en este espacio, ¿tal vez hay flores cerca de ti, cómo huele este lugar?




(Pausa)



	Camina alrededor de tu lugar hermoso, ¿tienes zapatos o estás descalzo? ¿Puedes sentir la textura del piso? ¿Es suave, rugosa, fría o cálida?




(Pausa)



	¿Cuáles son los sonidos que hay en este lugar? ¿Hay agua cerca de donde estás? ¿Hay pájaros? ¿Grillos? Percibe sus sonidos.




(Pausa)



	Camina alrededor de este lugar y disfrútalo.




(Pausa de 1 a 4 minutos)



	Ahora regresa tu atención aquí y ahora. Siente el lugar donde estás sentado aquí.


	Haz una respiración profunda. Estírate un poco y…


	Abre tus ojos.




(Provee tiempo necesario entre cada instrucción para que puedan imaginar y percibir cada elemento.)

Ejercicios para relajar y prolongar la capacidad de concentración 

Respiración extendida

El propósito de este ejercicio es alargar la duración de la inhalación y en la misma medida la exhalación, sin aumentar la cantidad de aire utilizada; sin forzar ni generar ninguna sensación de incomodidad. El pecho se mantiene relajado e inmóvil y lo que se mueve es el vientre. Al contar en voz alta procura que los niño(s) iguale(n) la duración de su respiración a la del conteo.

Es crucial observar a los participantes y asegurar que tu conteo sea adecuado a su capacidad pulmonar, mirando como sus vientres se expanden y contraen, con suavidad y sin forzar. Adapta el conteo al escucha.


	Yo voy a contar y ustedes van a seguir el movimiento de mi vientre mientras respiran.


	Siéntate cómodamente o acuéstate en el piso en la postura de relajación. 


	Pon atención a tu respiración natural, así sin hacer ningún esfuerzo.


	Ahora inhala, respira mientras cuentas mentalmente 1, 2, tres (cuenta muy despacio y actúa con tus manos como llenas el vientre de aire al contar).


	Y exhala, saca el aire 1, 2, 3… (cuenta muy despacio y actúa con manos y vientre cómo se vacía al exhalar).


	Respira suavemente 1, 2, 3…. (expande) y exhala 1… 2… 3… (vacía).


	Ve si ahora puedes tardarte un poquito más al inhalar 1, 2, 3, 4….. y 1, 2, 3, 4… al exhalar.


	Respira suavemente 1, 2, 3, 4…. y exhala 1… 2… 3… 4….




(Percibe si es posible aumentar la cuenta, es decir, si no hay presión al contener la inhalación; la meta es relajar la mente al aumentar la duración de la inhalación y exhalación sin aumentar la cantidad de aire que ingresa.)


	Ahora regresa a tu respiración natural.


	Puedes estirarte como si te estuvieras despertando, bosteza...


	Y ahora regresa a tu lugar.




Si notas que al inhalar jalan demasiado aire, puedes hacer una segunda ronda en la que imaginen que tienen un popote en la nariz y que tomarán poquitito aire para no llenarse y lograr llegar al final del conteo.

Meditación de la abeja

Este ejercicio concentra la atención en la respiración y el sonido y la vibración en la cavidad bucal. El zumbidito se hace con los labios pegados, es decir, con la boca cerrada. Es importante cuidar el momento en que das la instrucción, debe decirse con antelación (mientras inhalan explica qué harán durante la exhalación y viceversa).

Para este ejercicio en particular, es recomendable practicar cómo se dan las instrucciones antes de estar frente al grupo.


	Siéntate cómodamente pero con la espalda erguida (para evitar que se queden dormidos).


	Cierra los ojos.


	Lleva la atención a tu respiración natural (permite que respiren naturalmente unas tres veces).


	El aire entra por la nariz y sale suavemente por la nariz.


	Inhala, y al exhalar con la boca cerrada haz el zumbidito de una abeja: hhhmmnnnn… (haz el sonido para modelarlo).


	Con suavidad, inhala por la nariz y al sacar el aire haz el zumbidito de una abeja volando.


	Respira y vuela la abejita…. hhhmmmnnn… 


	Trata de hacer el vuelo de la abeja lo más largo que puedas: hhhmmmnnn… (ejemplifica con un zumbido extendido).


	Inhala y la abeja sigue volando, volando, volando…. con un zumbidito… hhhmmmm….


	Inhala y hhhmmmnnn… haz un zumbido largo, largo…




(Si el sonido del zumbido se mantiene constante los efectos de relajación serán mayores para el niño o grupo; si es necesario eleva la voz para que puedan seguir escuchándote.)


	Siente la vibración del zumbido en tu paladar.


	Siente la vibración hasta tu frente.


	Percibe tambiénla vibración en tu pecho.


	Hhhhmmmnnnn…. (ilustra/modela el sonido).




 (Después de unas rondas)



	Vuelve a tu respiración natural.




(Pausa)



	Fíjate cómo estás, las sensaciones en tu cuerpo, cómo te sientes.


	Cuando quieras abre tus ojos.




Ejercicios para liberar tensión y ansiedad 

Estos ejercicios están recomendados para las situaciones en que se perciba inquietud entre los chicos; si ésta no se percibe es mejor no realizarlos, ya que puede activarlos innecesariamente. Es recomendable que sean seguidos por algún ejercicio que induzca a la relajación y la concentración, como una postura de equilibrio.

Los brinquitos del zombi

Los zombis están de moda entre los niños, pero si son muy chiquitos y éstos le asustan puede utilizarse la analogía de un muñeco de trapo.


	Les voy a dar las instrucciones y luego lo vamos a hacer todos juntos, ¿sí?


	Vamos a dar brinquitos poniendo el cuerpo flojito como si fuera el de un zombi.


	Mientras brincamos, vamos a sacudir 6 veces un brazo, 6 veces el otro, 6 veces una pierna y 6 veces la otra. Después 5 veces cada una, después 4 y así con cada extremidad hasta llegar a 1.


	Al llegar a 1, vamos a hacer la pose zombi (o de muñeca de trapo) más chistosa que se nos ocurra y a gritar como zombis. 


	Todos vamos a contar en voz alta. ¿Listos?


	Sacude la mano derecha brincando como zombi: 1, 2, 3…6.


	La mano izquierda: 1, 2, 3… 6.


	La pierna derecha: 1, 2, 3… 6.


	La pierna izquierda: 1, 2, 3… 6.


	La mano derecha hasta 5, brinca: 1, 2, 3… 5.


	Mano izquierda: 1, 2, 3… 5




(Continúa con ambas piernas.)


	Mano derecha hasta 4, brinca: 1, 2, 3… 4.




(Continúa hasta llegar a contar a 2 con cada extremidad mientras brincan.)


	Última ronda: 1, 1, 1, 1.


	¡Grita como zombi! ¡¡¡Ahhhhh!!! 




(Pon el ejemplo y haz tu postura chistosa.)

(Permite que griten y hagan su postura chistosa, da espacio para las risas y la liberación de la tensión.)

Volverse de piedra

Este ejercicio requiere fuerza física sostenida, así hay que ir dando las instrucciones a un ritmo acelerado para no hacer extenuante o insostenible la tensión muscular.


	Siéntate cómodamente pero con la espalda erguida.


	Cierra los ojos.


	Nos vamos a imaginar que nos convertimos en piedra.


	Comienza a apretar los deditos de tus pies.


	Aprieta el pie completo.


	Las pantorrillas, sube hacia los muslos.


	Aprieta los glúteos, el vientre bajo.


	Aprieta fuerte, fuerte de los pies hasta el ombligo.


	Convierte en piedra tu abdomen, tus costillas…


	Tu pecho y tus brazos se ponen fuertes, fuertes.


	Sube los hombros hacia las orejas y aprieta fuerte, fuerte, como si te convirtieras en piedra.


	Aprieta toda la cara, los ojos; aprieta hasta el cabello, aprieta, aprieta, aprieta y…


	¡Suspira! ¡Exhala! ¡Aaahhh! Haz una respiración profunda y suelta todo el cuerpo, ponlo flojito, flojito. 


	¿Cómo se sintió el cuerpo?




(Permite que compartan sus percepciones; será obvia la relajación, si no la lograron repítelo y enfatiza el suspiro y el soltar el cuerpo del final.)

Respiración del conejo

Como es imposible hablar y mostrar la respiración al mismo tiempo, dirige el ritmo con las manos como si fueras un director de orquesta.


	Les voy a mostrar primero la respiración y luego vamos a hacer todo juntos tres veces.




Explica y después demuestra.


	Haz una inhalación larga por la nariz y después tres respiraciones cortas, rápidas y pequeñitas, para cerrar con una respiración muy profunda, lenta y suave.


	Siéntate cómodamente pero con la espalda erguida.




Haz la primera ronda de prueba.

Invítalos a hacer la respiración mientras te imitan.


	Haz una inhalación larga por la nariz y después tres respiraciones cortas, rápidas y pequeñitas, para cerrar con una respiración muy profunda, lenta y suave.




Repitan tres rondas y descansen.



 
  



Música para relajar y refinar la percepción sensorial 
 

[image: imagen]
La música propuesta en este manual es la que promueve la relajación y una actitud de afecto y alegría, ya que estos estados de ánimo van de la mano con la contención y la apertura, características que mejoran la disposición emocional para aprender.

Prepárate para escuchar

Las instrucciones que se citan aquí pueden leerse completas y en orden o de forma aleatoria, sólo escogiendo algunas. El propósito es concentrar la atención en la música, invitarlos a percibirla con los oídos, el cuerpo y la emoción. Tómate el tiempo necesario para que la disfruten y aprecien.

Un listado de música sugerida aparece junto con el índice; en general se trata de música que relaja, que promueve un estado de afecto (amor).


	Siéntate cómodamente o acuéstate en el piso en la postura de relajación. 




Comienza a sonar la música. Deja pasar unos momentos para que la escuchen.


	Escucha todos los sonidos. 


	Prueba a ver si te llama la atención alguno en particular.


	Percibe la vibración de la música en tu cuerpo, ¿dónde la sientes?


	No me contestes ahora, sólo percíbelo.


	¿Qué instrumentos puedes reconocer?


	Prueba escuchar con (escoge sólo dos o tres lugares del cuerpo):




—los dedos de tus pies


—tus manos


—las rodillas


—hombros


—con la piel


—con los huesos



	¿Cómo se siente la música en tus pies/manos/rodillas?


	Si la música tuviera un color ¿cuál sería?


	¿Qué sentimientos te traen estos sonidos? ¿En qué parte del cuerpo o la cabeza los percibes?


	Si aparecen imágenes en tu mente, ¿cuáles son?




(Detén la música al finalizar la pieza o baja el volumen lentamente.)


	Percibe tu cuerpo aquí (en la colchoneta/salón de clases, etc.), 


	Puedes abrir tus ojos.


	Si estás acostado en el piso, gira sobre tu costado y con tus manos empújate para quedar sentado.


	Haz una respiración profunda y regresa a tu lugar.




Compartan en grupo las impresiones percibidas.



 
  



Cierre
 

[image: imagen]
Guiar a los grupos es un arte y para facilitar ejercicios de relajación, como en todo, la práctica hace al maestro. El secreto está en aplicar uno mismo estas técnicas y después compartir con experiencia de primera mano el estado que producen. 

Es muy probable que de inicio algunos chicos se resistan, rían o que algunos descontrolen al grupo. Es normal cuando se trata de una actividad nueva. Conforme experimenten el beneficio de los ejercicios, ellos mismos lo solicitarán con entusiasmo.

Como una recomendación más, y arriesgándome a entrar en terrenos subjetivos, el mejor estado desde el que puede dirigirse una sesión de RCA (relajación, contención y autoconciencia) es el del amor; sí, el amor entendido como la sensación natural y profunda que habita en todos los seres humanos y que se entreteje con otras emociones como el contentamiento, la paz y la alegría suave, lo que algunos llaman la sonrisa del corazón.

Estoy segura de que el resultado de estas técnicas te sorprenderá cuando las uses con los chicos.

¡Te deseo que tengas muy felices y benéficos resultados!

LISTADO DE MÚSICA PROPUESTA

Johann Pachelbel, Canon in D for Strings and Continuo.

Johann Sebastian Bach, Double Violin Concerto in D minor. Interpretado por Andrew Manze & Rachel Podger. 

Secret Garden, Papillon.

Pat Metheny & Charlie Haden, Cinema Paradiso (tema principal), Beyond the Missouri Sky.

Sergei Rachmaninoff, Sinfonía núm. 2, Adagio.

Johann Sebastian Bach, Air on G string, from Orchestral Suite No. 3.

Ennio Morricone, On Earth as it is in Heaven.

Gabriel Yared, Autumn Forever, otoño, Nueva York.

Edward Elgar, Enigma Variations No. 9, Nimrod.

Johann Sebastian Bach, Sleepers Awake, Symphony Orchestra.
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