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Introducecion

La Guia Practica Florecer es un complemento de Florecer:
el Plan de Estudios del Proyecto Escuelas Compasivas. La
Guia Practica recopila los ejercicios del plan de estudios
completo en un solo recurso para que sea mas facil usarlos.

Los ejercicios estan agrupados por categoria: Momentos
Conscientes, posturas, posturas en pareja, posturas en
grupo y secuencias. La primera pagina de cada seccion
incluye orientacion para compartir los ejercicios con los
estudiantes de un modo que sea seguro y que tenga en
cuenta la etapa de desarrollo en la que se encuentran. Si
necesita una explicacion o una exploracion mas detalladas
de las practicas abarcadas, le aconsejamos que consulte el
Manual del Plan de Estudios.

Ademas de la Guia Practica, Florecer incluye el Manual del
Plan de Estudios, los Recursos para Docentes, el Libro de
Ejercicios y el Mazo de Cartas. Esperamos que todos estos
recursos sean un apoyo para usted y para sus alumnos

a medida que incorporan las lecciones y las practicas de
Florecer.
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Momentos Conscientes

La atencion plena es la capacidad de usar nuestra mente
para prestar atencion de manera deliberada, con curiosidad
y amabilidad, a lo que sucede aqui y ahora. Podemos usar
la atencion plena para observar verdaderamente lo que

experimentamos en nuestro interior o a nuestro alrededor.

Puede ser de ayuda pensar en nuestra mente como en una
capacidad: Se mejora a medida que se pone en practica. Cuanto
mas ejercitemos nuestra capacidad de atencion plena juntos, mas

facil sera usarla cuando queramos.

Un elemento importante de la atencion plena consiste en ser
curiosos y amables: Cuando notamos que nuestra mente se
distrae, no nos enfadamos ni nos juzgamos. Solo llevamos nuestra
atencion de regreso al ejercicio que estamos haciendo. Es normal
que nuestra mente se distraiga. Podemos decirnos “;Te atrapé!”
cuando notamos que esto sucede. Cada vez que notamos que
nuestra mente se distrae, ese es precisamente el momento en que

nuestra capacidad de atencion plena se vuelve mas fuerte.



Alimentacion Consciente

Comiencen colocando las manos en sus
Puntos de Anclaje y prestando atencion a su
respiracion.

Tomémonos un momento para pensar
en nuestros cinco sentidos. Tenemos la
capacidad de ver, oler, oir, tocar y gustar.

Hoy vamos a practicar comer usando todos
los sentidos para experimentar los alimentos.

Recuerden no comer [el alimento] hasta que
se los indique.

Primero, tomense un momento para examinar
[el alimento] con los ojos. Mirenla de cerca.

Ahora mirenla desde otro angulo.

Prueben mirar solo una parte del [alimento].
Luego mirenla en su totalidad. ;Su experiencia
con [el alimento] cambia a medida que lo
examinan desde distintas perspectivas?

Florecer

MOMENTOS CONSCIENTES

Ahora exploren [el alimento] con la nariz.
Acérquensela a la nariz y olfatéenla un poco.
Ahora huélanla en profundidad.

Aléjenla de la nariz y luego vuelvan a
acercarla. Presten atencion a si el olor cambia
en algo cuando lo hacen.

Perciban si el olor les resulta agradable o
desagradable.

Ahora tomense un momento para escuchar
[el alimento]. ;¢Hace algtn ruido? Acerquen la
oreja. ¢Oyen algo?

Ahora toquen apenas [el alimento].
Presionenlo [el alimento]. Apriétenlo con
suavidad. ;Cambia de forma cuando lo
aprietan?

Llévense [el alimento] lentamente hasta los
labios. Antes de ponérselo en la boca, presten
atencion a lo que les sucede dentro de la
boca. ¢;Qué quiere hacer su boca?
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MOMENTOS CONSCIENTES

Alimentacion Consciente (ConTINUACION)

*  Ahora comiencen a saborear [el alimento]
muy lentamente. Primero, solo lamanlo.

* Luego, pénganse una pequena porcion en la
boca y dejen que se disuelva lentamente.

* ¢El sabor cambia cuando la tienen en la
boca? Hagan una breve pausa antes de dar el
siguiente bocado.

» Después, practiquen masticarla con lentitud

y determinacion. Presten atencion a la
sensacion en la lengua.

Sientan como [el alimento] baja por la
garganta hacia el estémago. Presten atencién
a las sensaciones que surgen en todo el
cuerpo mientras comen [el alimento].

Ahora inhalen profundo y luego exhalen.
Presten atencion a como se sienten después
de esta experiencia.

CONSEJOS DIDACTICOS: Indique a los alumnos que observen qué pueden apreciar del [alimento] mientras

comen.

Una vez que los alumnos hayan terminado el ejercicio, hagales preguntas sobre lo siguiente:

que a los demas?

Florecer

¢Como se sintié concentrarse en comer [el alimento] de manera tan lenta y determinada?

¢ Estuvieron presentes con todos sus sentidos? ¢ Les fue mas dificil prestarle atencion a algin sentido

¢Qué descubrieron al usar los sentidos para comer con atencion plena? ¢Qué notaron? ¢Qué valoraron?

¢En qué se asemeja o se diferencia del modo en que comen habitualmente?
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Calma y Concentracion

MOMENTOS CONSCIENTES

Para el ejercicio de Calma y Concentracion,
recuerde a los alumnos que van a seguir los tres
pasos de la atencion plena:

* Paso 1. Centra tu atencion en algo (como la
respiracion o el sonido de la campana).

* Paso 2. Percibe cuando tu mente se distraiga
de la respiracion o del sonido.

e Paso 3. Regresa poco a poco tu atencion a la
respiracion o al sonido.

CALMA

Si tiene una esfera de Hoberman, Gsela para indicar
las inhalaciones y las exhalaciones. De lo contrario,
puede hacer un gesto con las manos, como
separarlas para inhalar y acercarlas al exhalar.

«  Comencemos por centrar nuestra atencion
en la respiracion. Coloquen una mano en
el vientre y la otra en el pecho. Estos dos
puntos son nuestros Puntos de Anclaje
porque nos ayudan a sentir como la
respiracion se mueve en el cuerpo. Mientras
hacen tres respiraciones lentas y largas,
centren su atencion en cualquier parte de la
respiracion que puedan sentir. Perciban la
sensacion del aire que entra y sale por las

fosas nasales. Sientan como el pecho y el
vientre se expanden con cada respiracion.
Recuerden los tres pasos: Prestar atencion

al modo en que la respiracion se siente en

el cuerpo; observar si la mente se distrae;
luego, regresar la atencion a como se siente la
respiracion.

CONCENTRACION

A continuacién, vamos a concentrar nuestra
mente escuchando la campana. Cuando
escuchen la campana, centren su atencion en
el sonido. Sientan curiosidad por el sonido y
vean qué pueden percibir sobre él. Recuerden
los tres pasos: Prestar atencion al sonido;
observar si la mente se distrae del sonido;
luego, regresar poco a poco la atencion al
sonido.

Haga sonar la campana. Espere hasta que la

campana deje de sonar.

Ahora mi mente esta mas concentrada y lista
para comenzar la leccion. ;Como se siente la
suya?

Invite a varios alumnos a compartir qué notaron

después de este ejercicio.

Recuerde a los alumnos que, cuando notamos que nuestra mente se distrae y regresamos nuestra atencion a la
respiracion o a la campana, estamos ejercitando la capacidad de la atencién plena. Un elemento importante de la
atencion plena es que es curiosa y amable: Cuando percibimos que nuestra mente se distrae, no nos molestamos ni nos
juzgamos. Simplemente regresamos nuestra atencion a la campana o a la respiracion. Es normal que nuestra mente

se distraiga. Cada vez que notamos que nuestra mente se distrae, ese es precisamente el momento en que nuestra

capacidad de atencion plena se vuelve mas fuerte.

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES

Conciencia de la Respiracion/
Puntos de Anclaje

« Siéntense en una posicion comoda y coloquen una
mano en el vientre y la otra en el corazén. Estos son
sus Puntos de Anclaje. Cuando tienen las manos
en los Puntos de Anclaje, pueden sentir como la
respiracion se mueve en el cuerpo.

*  Vamos a respirar juntos algunas veces. Comencemos
con una inhalacion grande y una exhalacion grande.

*  Volvamos a inhalar. ;Qué observan cuando
inhalamos? Cuando inhalamos, el vientre y el pecho
se expanden para crear espacio para la respiracion.
¢Pueden sentir como el vientre empuja contra las
manos? Ahora dejen salir el aire.

* Vuelvan a inhalar y a dejar salir el aire. ;Qué observan
cuando exhalamos? ¢ El vientre se relaja?

« Sigan inhalando y exhalando y vean qué notan.
¢Pueden oir su respiracion? ¢ Pueden sentir los latidos
de su corazén en el pecho?
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Descanso

MOMENTOS CONSCIENTES

Vamos a quedarnos quietos y en silencio en
nuestras colchonetas para tener un momento de
Descanso. Primero, miren alrededor de la sala;
luego, acuéstense de un modo que les resulte
seguro y comodo. Cierren los ojos si les resulta
cémodo. Si prefieren no cerrar los ojos, pueden
buscar un lugar donde descansar la mirada.

Mientras se acomodan en la colchoneta, si les
resulta comodo, pueden acostarse boca arriba y
apoyar las manos sobre el vientre.

Luego, atende las luces, pero siempre preglinteles
primero a los alumnos si estan de acuerdo con que
lo haga.

Florecer

A veces, es dificil permanecer quietos y en
silencio. Si sienten que el cuerpo quiere moverse
y les resulta dificil permanecer quietos, esta
bien. Intenten buscar una forma de descansary
relajarse que sea efectiva para ustedes.

Si prestan atencion a su cuerpo, notaran que,

incluso cuando estan acostados en la postura
de Descanso, el cuerpo se sigue moviendo. Su
respiracion hace que el vientre y el pecho se
muevan hacia arriba y hacia abajo. Tomense

un momento para percibir esos pequenos
movimientos hacia arriba y hacia abajo. Sientan
como el vientre se eleva cuando inhalan y se
hunde cuando exhalan.

Conceda uno o dos minutos de Descanso.

Mientras terminamos la relajacion, inhalen
profundo y hagan una exhalacion prolongada.
Muevan los dedos de las manos y de los pies.
Respiremos algunas veces. Cuando estén listos,
vuelvan lentamente a sentarse en la Postura
Facil en sus colchonetas.

Témense un momento para hacer un examen
interno. ¢Se sienten relajados? ;En calma? ;Con
sueno? ¢;Con energia? Sean curiosos y observen
cOmo se sienten su cuerpo y su mente.

CONSEJOS DIDACTICOS: Algunos alumnos pueden sentirse vulnerables al estar acostados boca arriba, con los ojos cerrados,
o con las luces atenuadas. Es importante alentar a los alumnos a encontrar una posicion de Descanso en la cual se sientan
calmos, comodos, seguros y capaces de estar en silencio. Algunos alumnos pueden adoptar una forma diferente de
acostarse o incluso permanecer sentados con la espalda contra la pared. Estas variaciones son especialmente importantes
para los alumnos que han experimentado un trauma.

Es completamente normal que los alumnos pequenos estén movedizos y se distraigan durante el Descanso, sobre todo

la primera vez que practican este ejercicio. Con la practica y con el tiempo, muchos mejoraran su capacidad de estar en
calma, quietos y en silencio. Es posible que algunos alumnos no logren estar quietos, y su practica de descanso puede
implicar alguna forma de movimiento. Intente hacer que la practica del Descanso sea inclusiva; apoye a los alumnos para
que encuentren una version de Descanso que sea relajante, segura y comoda para ellos y que funcione en su espacio,
aunque no sea del todo en silencio o estatica.

Si lo desea, puede usar campanas o alguna otra seial para indicar que es momento de abandonar el descanso y sentarse.
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MOMENTOS CONSCIENTES
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Escucha Consciente

« Siéntense en una posicion comoda. Los invito
a mirar hacia abajo o a cerrar los 0jos.

*  Practiquemos nuestras habilidades de Con
escucha consciente. Vamos a comenzar por
escuchar la campana para concentrarnos,
centrando nuestra atencion en el sonido,
percibiendo si nuestra mente se distrae y
regresando nuestra atencion al sonido.

Con
* Cuando ya no sientan el sonido de la

campana, dejen que su atencion se abra y .
sientan curiosidad por notar los sonidos que

oyen en la sala.
4 S Con

Haga sonar la campana y conceda varios minutos
de silencio.

*  Escuchen atentamente como si estuvieran
escuchando a un buen amigo contar una

CONSEJO DIDACTICO: En especial si su sala es muy silenciosa,

historia. Noten los sonidos que captan su
atencion.

ceda 30 segundos o0 mas de silencio.

Presten atencion a los sonidos que son
suaves y tenues, que normalmente podrian no
percibir. ;Qué pueden oir y observar cuando
realmente prestan atencion?

ceda unos minutos de escucha sin guia.

Ahora centren su atencion en el sonido suave
de su respiracion. ¢Pueden oirla?

ceda unos minutos de escucha sin guia.

Tomense un momento para observar como
se siente su cuerpo y su mente después de
practicar la escucha consciente. Cuando se
sientan listos, abran los ojos, si los tienen
cerrados, y miren hacia arriba.

considere hacer algunos sonidos sutiles o

novedosos durante esta actividad de escucha para captar la atencion de los alumnos.

Variacion: Dirija la atencion de los alumnos primero a los sonidos que provienen de afuera del aula; luego, a
los sonidos que provienen del interior del aula y, por tltimo, al sonido de su propia respiracion.

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES

Examen Interno

Siéntense en una posicion comoda. Si lo
desean, pueden colocar una mano sobre el
corazon y la otra sobre el estémago.

Miren alrededor de la sala y observen donde
estan. Si les resulta comodo y seguro, cierren
los ojos. Si lo prefieren, pueden elegir mirar un
punto fijo hacia abajo.

Ahora, con curiosidad y amabilidad, lleven su
atencion a su cuerpo. ¢Pueden notar alguna
sensacion dentro de su cuerpo? Quizas les
ruge el estomago. O tal vez puedan sentir los
latidos del corazon.

¢Qué mas pueden notar sobre como se
siente hoy su cuerpo? ;Se siente con energia
0 cansancio, inquieto o en calma, o de otra
forma? Pongan en practica la curiosidad.
Pregintense si su cuerpo necesita algo.

Florecer

Ahora lleven la atencion a su respiracion.
¢cSienten cémo entra en el cuerpo y sale de
él? ¢Es rapida o lenta? Presten atencion en
silencio.

Ahora lleven la atencion a su rostro. ;Su
rostro se siente relajado? ;Esta sonriente o
aburrido? ;Su frente esta arrugada o lisa?
Noten qué expresion hay en su rostro. No es
necesario cambiar nada, simplemente tienen
que notar lo que ya esta presente.

Ahora examinen su mente. ¢Esta ocupada
pensando? ¢;Esta contando una historia?
¢Coémo se siente hoy? Presten atencion y
vuelvan a concentrarse en la respiracion.

Ahora inhalen profundo y exhalen. Miren
alrededor de la sala. ;:Como se sienten?
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MOMENTOS CONSCIENTES
I

Liberacion de Tension
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Primero, miren alrededor de la sala; luego,
siéntense o acuéstense de un modo que les resulte
seguro y comodo. Cierren los ojos si les resulta
cémodo. Si prefieren no cerrar los ojos, pueden
buscar un lugar donde descansar la mirada.

Lleven la atencion a sus pies. Observen las
plantas, los dedos, los talones y el empeine.
Presten atencion a qué partes de los pies tocan la
colchoneta.

Ahora inhalen profundo y, mientras lo hacen,
contraigan todos los musculos de los pies. jPongan
el pie en punta, enrollen los dedos, aprieten!

Y ahora exhalen lentamente y, mientras lo

hacen, liberen toda esa tension. Relajen los pies.
Observen como se sienten los pies después de que
los dejan relajarse.

Lleven la atencion a las piernas. Presten atencion a
las pantorrillas, las rodillas y los muslos; sientan el
peso de las piernas sobre la colchoneta.

Inhalen profundo y, mientras lo hacen, levanten
los pies de las colchonetas apenas un poco y
contraigan todos los musculos de las piernas.
Dejen que las piernas queden en el aire, sin tocar
la colchoneta, durante un momento.

Y ahora exhalen y liberen toda esa tension. Relajen
las piernas. Presten atencion a como se sienten las
piernas después de que liberan toda esa tension.

Lleven la atencion al vientre. Observen cémo sube
y baja con la respiracion.

Inhalen profundo y contraigan todos los misculos
del vientre. jLleven hacia adentro el ombligo y
aprieten!

Exhalen y liberen toda esa tension. Relajen todos
los musculos del vientre. Presten atencion a como
se siente el vientre ahora.

Ahora lleven la atencion a los brazos y los hombros.
Observen los dedos, las manos, los codos y los
hombros; sientan el peso de sus brazos sobre la
colchoneta.

Inhalen profundo y contraigan todos los musculos
de los brazos. Aprieten los punos y levanten los
hombros hacia las orejas.

Exhalen y liberen toda esa tension. Relajen los
brazos, aflojen las manos y los dedos y dejen que
los hombros se hundan hacia el piso. Observen
cémo se sienten los brazos y los hombros después
de que los dejan relajarse.

Ahora lleven la atencion a la cara y la cabeza.
Observen su boca, sus 0jos y su frente; sientan el
peso de la cabeza sobre la colchoneta.

Inhalen y contraigan todos los musculos del rostro.
Cierren los ojos bien tensos, aprieten la mandibula
y arruguen las cejas.

Exhalen y liberen toda esa tension. Relajen el
rostro. Abran la boca apenas un poco para que
quede algo de espacio entre los dientes. Noten la
diferencia en cémo se sienten el rostro y la cabeza.

Y ahora lleven la atencion a todo el cuerpo. Sientan
el peso de todo el cuerpo sobre la colchoneta.

Inhalen y, mientras lo hacen, contraigan todos

los musculos del cuerpo. Contraigan los pies,

las piernas, el vientre, los brazos, los hombros y

el rostro. Incluso pueden levantar la cabeza, los
brazos y las piernas de la colchoneta. jSientan toda
esa tension!

Ahora exhalen profundo y liberen toda esa tension.
Relajen todo el cuerpo. Observen cémo se siente el
cuerpo después de que lo dejan relajarse.

Ahora inhalen y exhalen varias veces, mientras se
permiten descansar. Presten atencion a como se
siente el cuerpo después de esta practica.

Después de unas pocas respiraciones en silencio, en la postura de Descanso, guie a los alumnos para que giren

hacia un lado y vuelvan a quedar sentados.

Florecer
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Mente Amable
(para la comunidad)

MOMENTOS CONSCIENTES

Guia a los alumnos en una practica de Mente Amable
usando el siguiente guion como referencia:

° En esta sala, todos somos parte de la comunidad
del aula y de la comunidad de [nombre de
la escuela]. Pertenecemos a muchos grupos
diferentes y diversos, y nos unimos todos juntos
para hacer que esta comunidad sea fuerte.
Practiquemos pensamientos amables para
nuestra comunidad escolar.

* Imaginen que cada persona de esta comunidad
escolar esta de pie y entre todas forman un
circulo enorme que rodea todo el edificio.
Imaginen a todos los alumnos, los maestros
y el personal con sus diferentes edades y
caracteristicas particulares. Todos con diferentes
intereses y capacidades. Provenientes de
distintas familias y culturas. Todos unidos para
crear una comunidad escolar fuerte y saludable.
En silencio, repitan algunos pensamientos
amables para nuestra comunidad escolar:

Que toda nuestra comunidad escolar sea
saludable y fuerte.

Que toda nuestra comunidad escolar se sienta
segura e incluida.

* Ahora imaginen que todas las personas de
nuestra comunidad escolar son amables unas

con otras y se cuidan entre ellas. En silencio
0 en un susurro, repitan estos pensamientos
amables después de mi:

Que toda nuestra comunidad escolar reciba
cuidado y compasion.

Que toda nuestra comunidad escolar reciba
amabilidad y apoyo.

Ahora imaginen que cada una de esas personas
de nuestra gran comunidad escolar deja el
circulo para ir a hacer lo que le corresponde
para que en la escuela se trabaje y se aprenda.
En silencio, repitan pensamientos amables para
nuestra comunidad escolar:

Que cada integrante de esta comunidad sepa
que es importante.

Que cada integrante de esta comunidad sepa
que se le valora y agradece.

Témense un momento para permanecer
sentados en silencio y prestar atencion a como
se siente tener pensamientos amables para
nuestra comunidad.

Conceda unos minutos de practica en silencio.

Inhalen profundamente y exhalen y, cuando
estén listos, miren hacia arriba.

NOTA: En distintas lecciones de este plan de estudios, aparecen variaciones de este ejercicio. Siéntase libre de
reemplazar “comunidad escolar” por el nombre de su ciudad, aula u otra comunidad a la cual pertenezcan sus
alumnos. También puede reemplazar las palabras amables por otros ejemplos del plan de estudios o por frases
sugeridas por sus alumnos (por ejemplo, “Deseo que cada miembro de nuestra comunidad sepa que es amado”).

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES

Mente Amable
(para los demas)

Comiencen sentados en una posicion comoda
con los ojos abiertos o cerrados. Respiren
suavemente algunas veces mientras hacen un
examen interno y perciben como se sienten en
este momento.

Ahora, si quieren, abran los 0jos y miren a
todos los integrantes de esta clase. Al igual
que ustedes, cada uno de ellos quiere estar
seguro, saludable y feliz.

Cierren los ojos, si les resulta comodo, o dejen
descansar la mirada en un lugar. Imaginen

a todos sus companeros y practiquemos
pensamientos amables para ellos para
desarrollar nuestra capacidad de amabilidad.
Después de que yo diga las palabras en

voz alta, respiren profundo y repitanlas,
susurrando o en silencio.

Que sientan felicidad y alegria.
Que tengan salud y seguridad.
Deseo que sientan tranquilidad.
Deseo que se sientan cuidados.

Perciban como se siente practicar
pensamientos amables para sus companeros.

Permitan que su cuerpo absorba esa
sensacion mientras permanecen sentados en
silencio por un momento.

Tomense un momento para quedarse
sentados en silencio y prestar atencion a
como se siente tener pensamientos amables
para otras personas.

Conceda unos treinta segundos de silencio.

Inhalen profundamente y exhalen y, cuando
estén listos, miren hacia arriba.

El maestro y los alumnos pueden adaptar las frases de “Mente Amable” para que repercutan del mejor modo en el

alumnado.

La practica de Mente Amable (para los demas) también puede hacerse en parejas.

El ejercicio de Mente Amable (para los demas) se puede hacer de manera individual: Los alumnos pueden elegir

una persona hacia quien dirigir pensamientos amables.

El ejercicio de Mente Amable (para los demas) se puede realizar solo o bien inmediatamente después de terminar

la practica de Mente Amable (para uno mismo).

Florecer
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Mente Amable

(para uno mismo)

Comiencen en una posicion comoda. Pueden
colocar las manos en su corazon, sus Puntos
de Anclaje o cualquier lugar donde se sientan
bien. Si les resulta comodo, cierren los ojos.

Imaginen, durante un momento, cémo se
siente que alguien los cuide. ;Cémo se siente
cuando alguien les muestra compasion o
amabilidad? Imaginen que esa sensacion
crece en su interior.

Ahora vamos a practicar demostrarnos
cuidado y amabilidad a nosotros mismos.

Repitanse estos pensamientos amables.
Después de que yo los diga en voz alta,
respiren profundo y repitanselos en silencio,
dejando que se absorban por un momento.

MOMENTOS CONSCIENTES

Entre cada pensamiento que diga, permita que
los alumnos respiren profundo algunas veces y
sientan cémo absorben ese pensamiento. Haga
que repitan las frases en silencio para si mismos:

Que me sienta saludable y fuerte.
Que me sienta seguro y amado.
Deseo sentir tranquilidad.

Deseo demostrarme amabilidad hoy.

«  Tomense un momento para quedarse
sentados en silencio y prestar atencion a
como se siente tener pensamientos amables
para uno mismo.

Conceda unos minutos de practica en silencio.

* Inhalen profundamente y exhalen y, cuando
estén listos, miren hacia arriba.

El maestro y los alumnos pueden adaptar las frases de “Mente Amable” para que repercutan del mejor

modo en el alumnado.

Florecer
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Miniexploracion Corporal

Primero, miren alrededor de la sala; luego,
acuéstense o apoyen el cuerpo de un modo que
les resulte seguro y comodo. Cierren los ojos si
les resulta comodo. Si prefieren no cerrar los
0jos, pueden buscar un lugar donde descansar
la mirada.

Mientras nuestro cuerpo descansa, hagamos un
examen interno para observar como se siente.
Imaginemos que nuestra atencién es como una
linterna dentro de la mente.

Primero, veamos si podemos alumbrar nuestros
pies y nuestras piernas. Sin mirarlos, presten
atencion al lugar donde sus piernas y pies
tocan el suelo. Noten si estan pesados, quietos
o inquietos. ¢Pueden sentir las rodillas? ;Y los
dedos de los pies? ¢ Perciben alguna sensacion
comoda o incomoda en los musculos de las
piernas o de los pies?

Ahora subamos la linterna hasta el vientre y el
pecho. ¢Notan como la respiracion hace mover
el vientre o el pecho?

Continuemos, e imaginense que alumbran un
brazo y luego el otro.

¢Donde estan los brazos y como se sienten?
¢cQué partes de los brazos y de las manos

MOMENTOS CONSCIENTES

estan tocando el piso? ;Estan calientes o
frios? ¢ Perciben alguna sensacion comoda
0 incomoda en los musculos de los brazos?
Simplemente perciban y respiren.

Alumbren con su atencion el cuello y los
hombros. ;Qué perciben alli? ;Notan alguna
sensacion comoda o incomoda en los misculos
del cuello y los hombros?

Por dltimo, llevemos la linterna hacia la cabeza
y el rostro. ;Como se siente su cabeza apoyada
en el lugar en el que estan? ;El rostro se siente
relajado o tiene alguna otra expresion?

Ahora que ya prestaron atencion a su cuerpo,
apaguen la linterna imaginaria y dejen que su
atencion descanse. Tomense un momento para
respirary prestar atencion a como se sienten.

Mientras terminamos esta practica, inhalen
profundo y hagan una exhalacion prolongada.
Muevan los dedos de las manos y de los pies.
Cuando estén listos, abran suavemente los ojos,
si los tienen cerrados, y vuelvan a la Postura
Facil. Tomense un momento para hacer un
examen interno. Observen como se sienten su
mente y su cuerpo.

Consulte las notas correspondientes al ejercicio de Descanso en cuanto a la seguridad y a cuan comodos se

sienten los alumnos respecto a recostarse.

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES
I

Movimiento y Relax

Hoy vamos a intentar una practica llamada
Movimiento y Relax.

Antes que nada, busquen una forma comoda de
sentarse 0 acostarse en sus colchonetas. Si quieren,
pueden cerrar los ojos. Si prefieren no cerrar los 0jos,
simplemente elijan un punto en el aula en el cual
centrar la vista.

En primer lugar, lleven su atencién a los dedos de
los pies. Presten atencion a como se sienten. Tal vez
se sientan tibios. O quizas se sientan frios. Tomense
un momento para mover los dedos. Sientan como se
frotan unos contra otros. Ahora hagan una pausa y
dejen que se relajen. Presten atencion a si los dedos
se sienten diferentes cuando estan relajados.

Ahora lleven su atencion a los pies. Presten atencion
a como se sienten. ¢ Tienen ganas de moverse?
Balanceen suavemente los pies de un lado a otro.
Presten atencién a como se siente moverlos. Ahora
hagan una pausa y dejen que se relajen. Presten
atencion a como se siente que los pies estén quietos.

Ahora lleven su atencion a las piernas. Presten
atencion a como se siente que permanezcan quietas
sobre el piso. Ahora comiencen a moverlas y a
hacerlas rebotar. ¢ Les gusta moverse? Ahora hagan
una pausa y dejen que las piernas se relajen. Presten
atencion a si las piernas se sienten pesadas mientras
se hunden en el piso.

Ahora lleven la atencion al vientre. Presten atencion a
como se siente el vientre. Quizas se sienta lleno y en
reposo. Tal vez esté ocupado haciendo la digestion. O
quizas tenga hambre y quiera comida. Cologuen las
manos sobre el vientre, y presten atencion a como
las manos suben y bajan cuando inhalan y exhalan.
Respiren profundo dos veces mientras sienten como
las manos se mueven con cada respiracion. Ahora
hagan una pausa y vuelvan a poner las manos donde
las tenian. Dejen que el vientre se relaje.

Ahora lleven su atencion a las manos y los brazos.

Presten atencién a como se sienten. Muevan los
brazos y las manos y todos los dedos, prestando
atencion a como se sienten cuando se mueven. Ahora
hagan una pausa y dejen que los brazos y las manos
se relajen. Presten atencién a como se siente que
estén quietos.

*  Ahora lleven su atencion a la cabeza. Presten
atencion a como se siente. Quizas se siente pesada
apoyada sobre el piso. O tal vez esté ocupada con
muchos pensamientos. Digan que si con la cabeza
suavemente. Ahora muévanla para decir que no.
Muevan los musculos de la cara: Las cejas, las
mejillas, la nariz, las orejas y la boca. Ahora hagan
una pausa y relajen el rostro y la cabeza. Presten
atencion a como la cabeza se hunde en el piso
cuando dejan que se relaje.

*  Ahora lleven su atencion al cuerpo entero. Presten
atencion a los lugares donde hay movimiento.
Nuestros cuerpos nunca estan totalmente quietos.
Presten atencion a los lugares del cuerpo donde si
encuentran quietud.

*  Ahora témense un momento para simplemente
permanecer acostados en silencio y para prestar
atencion a como se sienten. Vamos a descansar asi
durante [uno o dos] minutos. Les avisaré cuando sea
momento de dejar de descansar.

Permita que los alumnos descansen por uno o dos
minutos.

* Inhalen profundo y luego exhalen. Cuando se sientan
listos, abran los ojos.

*  Vuelvan a sentarse en la Postura Facil.

*  Suavemente coloquen las manos en sus Puntos de
Anclaje.

*  Tomense un momento para explorar el cuerpo
y observar como se sienten. ;Los visita algin
sentimiento? No es necesario cambiar nada,
simplemente notar lo que estan experimentando.

Indique que, a veces, es dificil permanecer sin moverse y en silencio. “Si sienten que el cuerpo quiere moverse y les
resulta dificil permanecer quietos, esta bien. Intenten buscar una forma de descansar y relajarse que sea efectiva para

ustedes”.

Florecer
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Practica de
Gratitud y Valoracion

MOMENTOS CONSCIENTES

« Comiencen en cualquier posicion comoda.

« Vamos a practicar la gratitud y la valoracion
hacia otra persona. Traigan a su mente a
alguien que sea importante para ustedes:

alguien por quien estén agradecidos de tener

en su vida.

Dé a los alumnos un momento para que piensen
en alguien.

* Imaginense a esa persona.

e ¢Por qué es importante para ustedes?
» ¢Los ha cuidado?

* ¢Les ha mostrado amabilidad?

« ¢Les ha ayudado a aprender y crecer?

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

* Cuando se imaginan a esta persona,
Jcomo se sienten?

e Hagan un examen interno y presten atencion
a las emociones que aparecen en su cuerpo y
en su mente.

« ¢Sienten valoracion?
«  ¢Sienten gratitud?

* Lo que sea que sientan esta bien. Si sienten
gratitud hacia esa persona, disfruten ese
sentimiento y presten atencion a como es
sentirse agradecidos por esa persona.

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

* Imaginen decirle a esa persona que la
valoran. ;Cémo piensan que se sentiria?

* Ahora inhalen profundo y exhalen. Dejen ir
esas imagenes de su mente, y simplemente
observen su respiracion.

Conceda unos minutos de practica en silencio.

CONSEJO DIDACTICO: Esta practica también se puede usar para practicar la gratitud y la valoracién hacia la

comunidad (unidad 6, leccién 3).

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES
I

Respiracion de Alegria

Comiencen de pie, comodos, con los brazos a
los costados en la postura de la Montana.

Para la Respiracion de Alegria, primero haran
tres inhalaciones cortas, y luego haran una
exhalacion prolongada. Intenten inhalar por la
nariz y exhalar por la boca.

Mientras hacen una inhalacion corta,
extiendan los brazos rectos delante de
ustedes, de modo que queden paralelos al
piso.

Sin exhalar, hagan otra inhalacion corta
mientras balancean los brazos hacia abajo
adelante de ustedes y, luego, hacia los
costados.

Inhalen por tercera vez mientras balancean
los brazos hacia arriba, por encima de la
cabeza.

Ahora exhalen mientras balancean los brazos
hacia abajo y relajan el cuerpo. También
pueden intentar flexionar las rodillas e
inclinarse levemente hacia adelante mientras
exhalan.

Vuelvan suavemente a la postura de la
Montana. Hagan un examen interno de su
cuerpo para ver si notan algtin cambio.

Repita esta practica entre tres y cinco veces.

Coloquen las manos en sus Puntos de Anclaje
y hagan un examen interno. Presten atencion
a como sienten el cuerpo y la mente después
de practicar la Respiracion de Alegria.
SAumentaron los latidos del corazon, se
despabilaron un poco o quizas incluso se les
dibujé una sonrisa en la cara?

CONSEJO DIDACTICO: Invite a los alumnos a explorar la practica a un ritmo mas lento o mas acelerado.

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES

Respiracion Calmante

e Siéntense en una posicion comoda.

* Coloquen una mano en el vientre y la otra en
el pecho. Estos son sus Puntos de Anclaje.
Cuando tienen las manos en los Puntos de
Anclaje, pueden sentir como la respiracion se
mueve en el cuerpo.

* Inhalemos juntos lentamente, y ahora
exhalemos juntos lentamente.

« Inhalen nuevamente. Sientan cémo el aire
entra por la nariz. Exhalen y sientan cémo el
aire sale por la nariz.

* Inhalen y sientan como el vientre y el pecho
se agrandan. Exhalen y sientan como el
pecho se hunde y el vientre se relaja.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



Respiracion de los Cinco Dedos

MOMENTOS CONSCIENTES

Comiencen por sentarse en una posicion
cémoda.

Abran bien una mano. La palma de la mano
puede mirar hacia el cuerpo o hacia fuera.
Usen el dedo indice de la otra mano como un
lapiz imaginario y toquen la mano abierta en la
muneca, cerca de la parte externa del pulgar.

Inhalen: Contorneen el pulgar dibujando una
linea alrededor del borde externo del dedo y
deteniéndose en la parte superior de la una.

Exhalen: Tracen una linea hacia abajo, hasta
el encuentro entre el pulgar y el indice. Presten
atencion a la sensacion del dedo que dibuja
mientras se desplaza sobre la piel.

Inhalen: Mientras inhalan lentamente, tracen
una linea hacia arriba por el costado del indice,
hasta llegar a la parte superior de la una.

Exhalen: Mientras exhalan el aire suavemente,
tracen una linea hacia abajo, hasta el encuentro
entre el indice y el dedo mayor.

CONSEJOS DIDACTICOS:

Inhalen: Mientras inhalan lentamente, tracen
una linea hacia arriba por el costado del dedo
mayor, hasta llegar a la parte superior de la una.

Exhalen: Mientras exhalan, tracen una linea hacia
abajo por el otro lado del dedo mayor, hasta el
encuentro entre el dedo mayor y el anular.

Inhalen: Mientras inhalan, tracen una linea
hasta la parte superior del dedo anular.

Exhalen: Exhalen suavemente y, mientras lo
hacen, tracen una linea por el otro lado del dedo
anular. Presten atencion a la sensacion del dedo
que realiza el trazo cuando se mueve sobre la piel.

Inhalen: Mientras inhalan lentamente, tracen
una linea hasta la parte superior del menique.

Exhalen: Dibujen una linea hacia abajo por la
parte externa del menique y deténganse al llegar
a la muneca.

Apoyen las manos sobre la falda o sobre sus
Puntos de Anclaje, y respiren relajadamente
algunas veces.

Para el ejercicio de Respiracion de los Cinco Dedos, los alumnos pueden observar la yema del dedo a medida
que recorre el contorno de la mano contraria. De este modo, los sentidos del tacto y de la vista se combinan
con la respiracion para ayudar a los alumnos a desarrollar su capacidad de atencion plena.

En lugar de detener el ejercicio después de recorrer el contorno del meiique, también puede pedirles a
los alumnos que sigan su propia respiracion mientras realizan el ejercicio de los Cinco Dedos en el orden

contrario, desde el menique hasta el pulgar.

Una vez que los alumnos se vuelvan mas habiles en el ejercicio, pidales que lo practiquen usando la mano no

dominante.

El componente tactil de sentir el dedo que se mueve sobre la piel puede ser una herramienta de arraigo util,
pero a algunos alumnos les puede resultar incomodo. Los alumnos también pueden realizar esta practica sin
tocar la mano que recorren, manteniendo un espacio entre el dedo que se mueve dibujando y el dedo que

esta quieto.

Florecer
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MOMENTOS CONSCIENTES

Respiracion de Dejar Ir

« Comiencen por sentarse en una posicion — Exhalen durante uno, dos, tres, cuatro,
comoda. cinco.
« Siéntense con el tronco erguido, alargando la — Inhalamos durante uno, dos, tres.

columna vertebral.
— Exhalen durante uno, dos, tres, cuatro,
« Durante esta practica, vamos a cinco.

inhalar mientras contamos hasta tres. Luego
vamos a exhalar mientras contamos hasta
cinco.

* Mientras exhalan, imaginen soltar cualquier
cosa que les esté molestando.

Estan listos? Repitanlo tantas veces como quieran.
* ¢Estan listos:

*  Ensilencio, hagan un examen interno de su
cuerpo y su mente. ¢ Notan algiin cambio?

— Inhalamos durante uno, dos, tres.

CONSEJOS DIDACTICOS: Anime a los alumnos a inhalar y llevar el aire al abdomen para hacer este ejercicio.

Para guiarlos, digales que coloquen una mano o ambas sobre el vientre y que sientan como el abdomen se
expande cuando inhalan y como se hunde cuando exhalan.

También puede emplear movimientos de la mano (contar las respiraciones con los dedos) o una esfera de
Hoberman para guiar la respiracion.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



MOMENTOS CONSCIENTES

Respiracion Impar

e Hoy vamos a practicar la Respiracion Impar. — Inhalamos durante uno, dos, tres.
Es una forma de participar activamente
en nuestra respiracion. Mientras inhalan,
cuenten hasta tres. Luego, cuando exhalen, Haga que los alumnos continlen en silencio
cuenten hasta tres. durante tres respiraciones mas. Muéstreles como

contar con los dedos para llevar un registro.

— Exhalamos durante uno, dos, tres.

« ¢Estan listos?
< Toémense un momento para hacer un examen

— Inhalamos durante uno, dos, tres. . P .
interno de su cuerpo. ¢ Qué perciben?

— Exhalamos durante uno, dos, tres.

*  Sisu mente se olvida de contar y empieza a
pensar en otra cosa, diganse en silencio “iTe
atrapé!”. Luego, vuelvan a llevar la atencion a
Su respiracion y comiencen a contar de nuevo.

Puede mostrarles usando gestos con las manos o con una esfera de Hoberman como hacer que
tanto la inhalacion como la exhalacion duren mientras cuentan hasta tres, en lugar de inhalar y
contener la respiracion mientras cuentan hasta tres.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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MOMENTOS CONSCIENTES

Respiracion del Leon

* Comiencen sentados sobre los talones, con * Exhalen con fuerza por la boca. Mientras lo

las manos apoyadas en las rodillas. hacen, inclinense hacia adelante y estiren
todo el rostro, abran la boca lo mas grande
que puedan y saquen la lengua. Imaginen
abrir la boca para rugir como un leén, pero,
en cambio, que el Unico sonido sea su
respiracion.

«  Vamos a practicar la Respiracion del Leon,
que es una buena manera de liberarnos del
enojo y la preocupacion. Mientras exhalan con
fuerza, imaginen que despiden todo el enojo
y la preocupacion del cuerpo con la fuerza del
rugido de un leén. ¢Estan listos? Repitan este ejercicio tantas veces como quieran.

* Inhalen: Levanten la cabeza y el pecho y lleven * Hagan un examen interno para ver como
los hombros hacia atras. Tensen los musculos sienten el cuerpo y la mente después de
de la cara. practicar la Respiracion del Leon.

CONSEJOS DIDACTICOS: Los alumnos pueden imaginar que acumulan toda la tension en sus cuerpos y
mentes y la liberan con la potente Respiracion del Leon.

Pida a los alumnos que repitan esta practica varias veces. Para alentarlos a que no se sientan cohibidos,
digales que dejen que su movimiento y su respiracion sean libres, exagerados y divertidos. Expliqueles que,
si lo que hacen se ve y se siente tonto, lo estan haciendo bien.
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MOMENTOS CONSCIENTES

RESPIRACION REFRESCANTE

FRESCA
CALMA

Respiracion Refrescante

« Comiencen en una posicién cémoda. Voy a
mostrarles dos maneras diferentes de hacer
este ejercicio de respiracion, y pueden elegir
el que les parezca mas comodo.

Muéstreles ambos métodos a los alumnos.

« Método 1: Enrollen la lengua (enrollen el lado
derecho y el lado izquierdo hacia el centro,
como formando un taco) y saquen la punta de
la lengua a través de los labios fruncidos, de
modo de crear un tubo para la respiracion.

* Meétodo 2: Frunzan los labios suavemente
para formar con ellos la letra O. Mantengan
la punta de la lengua contra la parte posterior
de los dientes de abajo, de modo que el aire
pueda pasar sobre la lengua.

Florecer

*  Elijan el método que mas les guste.
* Ahora inhalen lentamente.

*  Exhalen suavemente por la boca.

e Presten atencion al sonido de la respiracion.

« Intentémoslo algunas veces mas.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

GUIA PRACTICA 4-5
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MOMENTOS CONSCIENTES

Visualizar Amigos

que Nos Apoyan

Comiencen en cualquier posicion comoda.

Usen la imaginacion para visualizar a todos
los amigos que tienen ahora parados delante
de ustedes: Los amigos intimos y los amigos
con los que solo juegan de vez en cuando.
Presten atencion a cémo se ven. Presten
atencion a como se sienten.

Ahora imaginen a todos los amigos que tenian
un ano atras parados detras de ellos.

Y a todos los amigos que han tenido desde
que eran bebés parados detras de ellos.

Presten atencion a como se sienten.

Imaginen que todos les dan amabilidad,
cuidado y apoyo, y los ayudan a desarrollar
la version mas fuerte y saludable de ustedes
mismos.

Florecer

* Incluso si sus amistades han cambiado o
terminado, imaginen toda la amabilidad
que les brindaron al apoyarlos y ayudarles a
volverse mas fuertes hoy.

* Respiren y presten atencién a como se
sienten con todo ese apoyo.

Permita que los alumnos descansen por uno o dos
minutos.

Si hay suficiente tiempo, invite a los alumnos a
compartir su reflexion sobre la gratitud con la clase
0 en un diario.

GUIA PRACTICA 4-5
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MOMENTOS CONSCIENTES

ﬂ\

\ /

Visualizar
Ia Comunidad

Comiencen en una posicion comoda.

Recuerden que estan rodeados de una
comunidad de personas en esta aula, en esta
escuela y fuera de la escuela, y cada persona
tiene algo importante para contribuir.

Imaginense a todas las personas haciendo su
aporte para mantener a la comunidad segura,
saludable y feliz.

Imaginense que miran a su alrededor y ven
personas trabajando juntas para resolver
problemas, para dar vida a las ideas y para
apoyarse a fin de ser sus mejores versiones.

Ahora, imaginense en el medio de esa
comunidad. Ustedes también deben aportar
lo suyo para ayudar a lograr la mejor version

Florecer

—

de nuestra comunidad. Imaginense haciendo
algo para aportar a su comunidad para que
sea segura, saludable y feliz.

Observen qué estan haciendo para realizar su
aporte.

Presten atencion a coémo se siente.
¢cSienten que es su mejor version?

Concéntrese en visualizar a la comunidad
durante algunas respiraciones mas.

Ahora, regresen su atencion a esta sala.
Primero, noten los sonidos que hay alrededor.
Luego, abran los ojos, si los tienen cerrados, y
observen a la comunidad con la

que comparten el espacio en este momento.

GUIA PRACTICA 4-5
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Visualizar
Mi Mejor Version

MOMENTOS CONSCIENTES

Comiencen en cualquier posicion comoda.

»  Pueden cerrar los ojos o, si les parece mas
cémodo, simplemente mirar hacia abajo.

* Respiren profundo y presten atencion a la
respiracion que entra en el cuerpo y sale
de él.

* Imaginen que estan caminando hacia su lugar
favorito, un lugar donde se sienten seguros y
tranquilos. Cuando lleguen, miren alrededor
y observen dénde estan. ;Qué los hace sentir
seguros y tranquilos en este lugar? ¢Qué
estan haciendo en este lugar?

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

« Ahora imaginen que se estan preparando
para hacer una actividad que realmente les
interesa, una actividad que les da alegria y
donde se sienten fuertes y capaces. ¢Qué
estan haciendo? ;Con quién estan? ;Como se
sienten?

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

Ahora imaginen que estan rodeados de todas
las personas a quienes aman y valoran. Miren
a su alrededor. ;Quiénes estan? ;Cémo se
sienten?

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

Ahora imaginen que han viajado unos cuantos
anos en el futuro. ;Cémo han crecido? ;Qué
han aprendido? ;Qué valores son importantes
para ustedes? ;Como se mantienen
saludables y como se cuidan?

Conceda a los alumnos un momento para que
reflexionen.

Ahora vuelvan a traer su atencién aqui 'y
ahora. Perciban el peso del cuerpo en la silla
o0 en el piso. Sientan su respiracién cuando
entra y cuando sale. Ahora dejen que la mente
y el cuerpo descansen.

Permita que los alumnos descansen por uno o dos
minutos.

Invite a los alumnos a compartir sus reflexiones con el grupo o en sus diarios.

Florecer
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21



Posturas

Recuerde a los alumnos que el
Movimiento Consciente es una excelente
forma de mostrarnos compasion al

cuidar de nuestros cuerpos. Otra manera
de cuidarnos es pedir ayuda cuando

la necesitamos. Haga hincapié en la
importancia de escuchar al cuerpo.
Digales: “Si su cuerpo les dice que algo no

se siente bien, jpidanme ayuda!”.

El objetivo del Movimiento Consciente

es que cada alumno encuentre una
expresion de la postura que les plantee
un desafio sin incomodarlos y les permita
concentrarse en respirar mientras prestan
atencion a como se siente su cuerpo.

Las instrucciones estan redactadas
cuidadosamente a fin de brindar
oportunidades para una practica que sea

adecuada para las diversas capacidades

de los alumnos. Una vez lograda la base,
los alumnos tienen la oportunidad de

sumar un desafio.

Tenga presente en quién pone su atencion
en el aula: Su atencion puede dirigir

a todos los alumnos hacia el objetivo

de encontrar posturas seguras y que
supongan un desafio sin que se sientan
incomodas. No debe halagar solo a los
alumnos que tienen la capacidad de
expresar mas integralmente la postura.
Ponga su atencion en los esfuerzos y los
logros de todos los alumnos, y digales

frases de este estilo:
e Observé que Juan esta muy
concentrado en la respiracion.

e Anna mantuvo el pie en el suelo hasta
sentirse estable.

e Puedo oir a toda la clase respirando.



POSTURAS

El Amanecer

« Comiencen en la postura de la Montana.

« Mientras hacen una respiracion profunda, giren las
palmas hacia afuera y extiendan los brazos hacia los
costados y hacia arriba para hacer el Amanecer.

*  Mientras exhalan, lleven los brazos de regreso a los
costados para quedar en la postura de la Montana.

* Repitamoslo una vez mas.

* Mientras inhalan, lleven los brazos hacia arriba,
imaginando el sol elevandose en el cielo.

* Mientras exhalan, lleven los brazos de regreso a los
costados y vuelvan a la Montana.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS

El Arbol

Comiencen en una postura fuerte de Montana
en el medio o en la parte posterior de la
colchoneta. Enfoquen la vista en el borde
delantero de la colchoneta. Mantengan los ojos
fijos en un lugar todo el tiempo.

Coloquen las manos sobre las caderas. Hagan
presién con un pie hacia abajo y trasladen el
peso del cuerpo a esa pierna. Mientras flexionan
la otra rodilla un poco, ponganse en puntas de
pie. Apunten con la rodilla hacia el costado y
apoyen el talon contra el otro tobillo.

Respiren de manera relajada e imaginen que
por el pie echan raices que los sujetan al suelo.
Sigan mirando su punto de enfoque para no
perder el equilibrio.

Pueden permanecer asi o, mientras exhalan,
pueden levantar el pie de la pierna flexionada y
presionar la planta del pie contra la pantorrilla o
el muslo de la otra pierna.

Mantengamos la postura mientras respiran
entre tres y cinco veces.

— Al inhalar, imaginen que crecen en altura.

— Al exhalar, hagan presion contra el suelo con
el pie que esta apoyado, para mantener esa
pierna activa y fuerte.

— Alinhalar, lleven los brazos hacia arriba, por
encima de la cabeza, y extiendan los dedos
hacia el cielo como si fueran ramas.

— Al exhalar, mantengan los brazos arriba
mientras bajan los hombros alejandolos de
las orejas.

Si empiezan a perder el equilibrio, apoyen el
pie para mantenerse seguros; siempre pueden
volver a armar el Arbol de nuevo comenzando
por el primer paso.

Mientras exhalan, bajen las manos a los
costados del cuerpo y el pie al piso.

Repitan la postura del otro lado.

Es importante que los alumnos entiendan que no deben presionar el pie contra la rodilla cuando hacen equilibrio

en esta postura.

Florecer
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POSTURAS

El Atardecer

¢ Comiencen de pie. Inhalen profundo.

» Mientras exhalan, inclinense hacia adelante. Apoyen las
manos sobre las espinillas, los tobillos, o quizas el piso.

*  Flexionen las rodillas un poco y vean si eso los ayuda a
inclinarse un poco mas. Dejen que todo el torso se relaje
sobre las piernas, y dejen la cabeza colgando hacia
abajo.

* Hagan una pausa y respiremos una vez.

— Mientras inhalan, presionen la colchoneta con los
pies.

— Mientras exhalan, dejen que el torso se relaje un poco
mas.

— Mientras inhalan, regresen lentamente a la posicion
de parados.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS

El Barco

Antes que nada, siéntense comodos en sus
colchonetas.

Flexionen las rodillas y pongan las plantas de los
pies sobre la colchoneta.

Ahora levanten la coronilla hacia el cielo para
quedar sentados bien erguidos. Muévanse en
la colchoneta y sientan los dos huesos sobre
los que se sientan haciendo presion en la
colchoneta.

Construyamos los lados de nuestros barcos.
Inhalen y lleven las manos a los costados de las
rodillas.

¢Estan listos para salir a navegar?

Exhalen y ajusten los musculos del vientre para
hundir el ombligo y acercarlo a la columna
vertebral.

Vean si pueden levantar el pie derecho de la
colchoneta apenas un poco.

Ahora levanten también el pie izquierdo de la
colchoneta. Apunten con los dedos hacia el piso.

Equilibren la postura del Barco con los huesos
sobre los que se sientan.

Cuando vuelvan a inhalar, extiendan los brazos
hacia adelante, a lo largo de la parte externa de
las rodillas, con las palmas enfrentandose.

Veamos si podemos mantener el equilibrio. Esta
bien si necesitan apoyar un pie en la colchoneta
para sostenerse. Si quieren sumar un desafio,
vean si pueden levantar los pies hasta que las
espinillas queden paralelas al piso.

Vamos a intentar mantener esta postura durante
tres a cinco respiraciones.

— Al inhalar, elonguen la columna vertebral,
levantando la cabeza y el corazon.

— Al exhalar, ajusten los musculos del vientre
para dar sostén a la columna vertebral.

— Al inhalar, permanezcan como estan o, si se
sienten estables, comiencen a enderezar las
piernas.

— Al exhalar, relajen los hombros hacia abajo,
alejandolos de las orejas.

Bajen lentamente el pie izquierdo al piso. Ahora
bajen el pie derecho y regresen a la posicion de
sentados.

Recuerde a los alumnos que pueden permanecer en cualquier version de la postura en la que se sientan estables y

puedan mantener el pecho elevado.

Cuando los alumnos se sientan fuertes y con equilibrio, guielos para que levanten las espinillas de modo que queden
paralelas al piso, mientras mantienen la columna vertebral y la cabeza erguidas.

Si a los alumnos les interesa agregar un desafio, sugiera comenzar a enderezar las piernas mientras mantienen el

corazon elevado y los brazos extendidos hacia adelante.

Florecer
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La Cigiiena

POSTURAS

« Comiencen en una postura fuerte de Montana
en el medio o en la parte posterior de la
colchoneta. Enfoquen la vista en el borde
delantero de la colchoneta. Mantengan los
ojos fijos en un lugar todo el tiempo.

* Inhalen: Coloquen las manos sobre las
caderas y comiencen a trasladar el peso a un
solo pie.

* Exhalen: Imaginen que por ese pie echan
raices que los sujetan al piso.

* Inhalen: Levanten el otro pie, flexionen la
rodilla y coloquen la mano del mismo lado
sobre la rodilla.

« Exhalen: Abran la rodilla flexionada hacia el
costado.

Florecer

Mantengamos la postura mientras respiran

entre tres y cinco veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

Si empiezan a perder el equilibrio, bajen y
apoyen el pie para mantenerse seguros.
Siempre pueden volver a formar la Cigliena de
nuevo, comenzando por el primer paso.

Inhalen y vuelvan a llevar la rodilla al centro.

Exhalen: Bajen las manos a los costados del

cuerpo y el pie al piso.

Repitan el gjercicio del otro lado.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

La Cobra

« Comiencen acostandose boca abajo con la frente
apoyada en la colchoneta.

*  Flexionen los codos y pongan las palmas en
la colchoneta, cerca de los hombros. Van a
mantener los codos flexionados.

* Hagan presion suavemente hacia abajo con las
manos.

— Mientras inhalan, levanten la cabeza y el
pecho de la colchoneta apenas un poco. Usen
la fuerza de la espalda, y no de los brazos para
elevarse. Mantengan los codos flexionados.

— Mientras exhalan, miren directo hacia
adelante y ajusten los codos hacia el cuerpo.

— Hagan una pequena inhalacion.

— Mientras exhalan, vuelvan a bajar suavemente
el pecho y la cabeza hacia la colchoneta.

CONSEJO DIDACTICO: Muéstreles a los alumnos
como mantener la postura mientras levanta las
manos del piso para mostrar que no se sostiene
con los brazos.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

Codo a Rodilla

* Comiencen en el Tridente: Desde la postura Mientras inhalan, vuelvan a bajar la pierna a
de la Montana, lleven los brazos hacia arriba, la colchoneta y suavemente eleven el torso
a una posicion en que la parte superior para volver a quedar parados.
de los brazos quede paralela al suelo, los

B . * Hagan una pausa en el Tridente mientras
codos estén flexionados a 90 grados, y los

P . exhalan.
antebrazos estén verticales con las palmas
enfrentadas. Inhalen profundo y parense un * Vuelvan a inhalar, parados erguidos y, al
poco mas derechos. exhalar, repitan la postura del lado contrario.
* Al exhalar, trasladen el peso a una pierna. *  Repitan el ejercicio dos veces mas alternando
Al mismo tiempo, flexionen la otra rodilla y los lados.

levanten esa pierna. Lleven el codo contrario
hacia la rodilla. No importa si no llegan a
tocarse, e igualmente esta bien si se tocan.

Terminen en la Montana.

CONSEJO DIDACTICO: El objetivo es mantener el equilibrio mientras mueven la rodilla y el codo para
acercarlos. No es necesario que se toquen.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS

El Elefante

Comiencen en la postura de la Montana.

Den un paso largo hacia atras con un pie. Giren
los dedos del pie de atras para que apunten
levemente hacia el costado. Los dedos del pie
de adelante apuntan hacia la parte delantera
de la colchoneta.

Lleven los brazos detras de la espalda y
ubiquen las manos sobre el codo opuesto o la
muneca opuesta. Exhalen.

Inhalen profundamente y expandan el pecho.

Mientras exhalan, hagan presion hacia abajo
con ambos pies y suavemente inclinense sobre
la pierna que esta adelante.

Hagan una pausa y respiren dos veces.

— Alinhalar, imaginen que su torso se hace un
poco mas largo.

— Al exhalar, imaginen que tienen el peso de un
elefante: Su cabeza y su pecho son anchos y
pesados.

— Al inhalar, imaginen las piernas fuertes del
elefante y hagan presion firme contra el suelo.

— Al exhalar, sientan el estiramiento de las
piernas.

La proxima vez que inhalen, levanten el torso
por completo mientras mantienen las piernas
quietas.

Mientras exhalan, giren el cuerpo entero para
quedar mirando al otro lado. Nuevamente,

los dedos del pie de adelante apuntan hacia
delante, y los dedos del pie de atras apuntan
apenas hacia el costado. Presten atencion a si
necesitan ajustar la posicion en algtn sentido.
Sigan sosteniéndose los brazos detras de la
espalda.

Mientras inhalan, expandan el pecho.

Mientras exhalan, hagan presion hacia abajo
con ambos pies y suavemente inclinense sobre
la pierna que esta adelante.

Cuando terminen del otro lado, inhalen para
volver a quedar parados y exhalen para
regresar a la Montana.

El pie de atras debe tener un angulo aproximado de 45 grados.

Florecer
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POSTURAS

La Estrella de Mar de Pie

* Comiencen en la postura de la Montana palmas mirando hacia abajo, como si
mirando el borde largo de la colchoneta. alguien jalara suavemente de sus manos en

. . . direcciones opuestas.
*  Mientras inhalan, extiendan los brazos a los

costados en forma de Ty, con un salto o un — Al exhalar, presionen con los pies de
paso, separen los pies como si hicieran un manera pareja sobre el suelo para ayudarse
salto de tijeras. a buscar el equilibrio.

* Los dedos de los pies apuntan al borde largo — Inhalen, exhalen.

I Ich .
de la colchoneta — Inhalen, exhalen.

* Esta es la postura de la Estrella de Mar. .
e Cuando vuelvan a inhalar, con un salto o un

* Mantengamos esta postura mientras hacemos paso, vuelvan a juntar los pies.

tres respiraciones. ..
P * Exhaleny relajense en la postura de la

— Al inhalar, extiendan las puntas de los Montana.
dedos alejandolas de ustedes, con las

Aliente a los alumnos a prestar atencion a si su postura se siente estable e invitelos a mover los pies a una
posicion mas ancha o mas estrecha seglin corresponda.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS

La Flor

Version 1 * Deslicen las manos por debajo de las
pantorrillas y coloquen las palmas sobre la

* Comiencen sentados en la postura de la .
colchoneta por fuera de cada pierna.

Mariposa o en otra posicion que les resulte
comoda. e Inhalen profundo, inclinense levemente hacia
atras y levanten una pierna y la mano del piso.
Busquen el equilibrio. Si se sienten estables,
vean si pueden levantar la otra pierna y la mano
* Inhalen: Eleven el pecho y miren hacia arriba. para que los talones se toquen. Mantengan los
brazos debajo de las espinillas, con las palmas
mirando hacia arriba.

*  Extiendan los brazos a los costados, girando las
palmas hacia arriba y levantando los meniques.

*  Exhalen: Dejen caer los hombros.

*  Quedémonos asi mientras hacemos tres

o * Mantengamos esta postura mientras
respiraciones.

respiramos dos veces.

— Inhalen, exhalen. — Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen. — Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen. . .
» X *  Ahora bajen lentamente hacia la colchoneta,

manteniendo los brazos en la misma posicion, y

Version 2 (con equilibrio) coloquen las palmas sobre la colchoneta.
* Comiencen en la postura de la Mariposa, con *  Ahora saquen los brazos de debajo de las
los talones apenas alejados del cuerpo. piernas y vuelvan a la postura de la Mariposa.

Los alumnos pueden dejar un pie en el suelo mientras practican mantener el equilibrio.

Elevarse desde el pecho les ayudara a lograr el equilibrio.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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El Gato

POSTURAS

Florecer

Comiencen en la postura de Manos y Rodillas.
Abran bien las manos.

Inhalen profundo y sientan como el estomago se
llena de aire.

Ahora exhalen lentamente y, mientras el aire
sale del cuerpo, curven la espalda hacia el cielo,
bajen la cabeza y lleven el mentoén al pecho.

Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Ahora, enderecen lentamente la espalda y
vuelvan a la posicion en la que comenzamos,
Manos y Rodillas.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS
I
L]
FEl Giro del Planeador
* Comiencen en la postura del Planeador, con * Inhalen y vuelvan al centro, al Planeador.
los brazos extendidos hacia los costados y el
Y e Exhaleny giren a la derecha.
pecho paralelo a la colchoneta.
. * Inhaleny vuelvan al centro.
* Exhalen y giren a la derecha. Mantengan
los brazos en la misma linea mientras tocan e Exhaleny giren a la izquierda.
la rodilla derecha con la mano izquierda y
. . ] * Inhaleny vuelvan al centro.
la mano derecha se extiende hacia el cielo
(como en el Molino de Viento). e Exhalen.
* Inhalen y vuelvan al centro. * Inhalen y vuelvan suavemente a quedar
o . ; o erguidos.
*  Siguiendo el mismo patron de movimientos,
exhalen y giren a la izquierda, llevando * Mientras exhalan, bajen suavemente los

la mano derecha a la rodilla izquierda y brazos a los costados del cuerpo.
extendiendo el brazo izquierdo hacia el cielo.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5

40



El Giro Sentado

Florecer

POSTURAS

Comiencen sentados en la Postura Facil.

Mientras inhalan, hagan presién con los huesos sobre los
que se sientan para quedar con el tronco erguido y lleven
la mano izquierda a la rodilla derecha.

Mientras exhalan, giren suavemente un poco hacia la
derecha. Lleven la mano derecha al piso junto a la cadera
derecha, y giren la mirada a la derecha. Mantengan el giro
mientras respiran tres veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
Cuando vuelvan a inhalar, regresen al centro.

Mientras exhalan, repitan el giro hacia el otro lado.

Puede recordarles a los alumnos que NO hagan presion fuerte
contra las rodillas para lograr un giro mas marcado.

La cabeza debe estar alineada directamente sobre el coxis: Los
alumnos deben estar sentados con el torso bien erguido. No
deben inclinarse en ninguna direccion para lograr un giro mas
pronunciado.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS 42

Manos y Rodillas

* Apoyen las manos y las rodillas en el suelo.
Aseglrense de que las manos estén separadas al
ancho de los hombros y que los dedos estén bien
separados. Ahora verifiquen que las rodillas estén
directamente debajo de las caderas, separadas al
ancho de caderas.

* Inhalen y exhalen con la espalda derecha.

« Acerquen el mentén levemente hacia el pecho para
quedar mirando el piso entre las manos.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



La Mariposa

POSTURAS

Florecer

Comiencen por sentarse comodos en sus colchonetas.

Flexionen suavemente las rodillas, lleven los pies hacia
ustedes y junten las plantas de los pies.

Inhalen: Mantengan los pies quietos y extiendan la
espalda para sentarse con el tronco erguido.

Exhalen: Dejen caer las rodillas de forma relajada hacia
la colchoneta mientras se inclinan con suavidad hacia
adelante, sobre las piernas.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Inhalen: Siéntense erguidos.

CONSEJO DIDACTICO: Muestre a los alumnos qué significa
inclinarse con suavidad hacia adelante. El movimiento puede ser
muy sutil: Simplemente implica mover el torso hacia adelante,
desde las caderas, sin bajar. Para profundizar la elongacion, deje
que el torso se relaje hacia abajo, sobre las piernas, sin forzar la
flexion.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

El Medio Diamante

Comiencen sentados con las piernas en
forma de V, los dedos de los pies y las rodillas
apuntando hacia arriba, y los brazos a los
costados, con las manos o las yemas de los
dedos junto a las caderas.

Inhalen: Hagan presion contra el suelo con las
manos o las yemas de los dedos y elonguen la
columna vertebral como si crecieran desde el
piso hasta la coronilla.

Exhalen: Lleven las manos hacia adelante del
cuerpo y comiencen a doblarse hacia adelante
lentamente desde las caderas, moviéndose
solo tanto como puedan mientras mantienen
la columna elongada. Pueden caminar con las
manos suavemente por las piernas o sobre

el suelo delante del cuerpo. Este movimiento
puede ser muy sutil o bien puede ser un
pliegue profundo. Cada cuerpo es diferente.

Mantengan la postura mientras respiran
varias veces.

— Alinhalar: Elonguen la columna desde el
coxis hasta la coronilla. Lleven los hombros
hacia atras y sientan como la parte
delantera del cuerpo se abre.

Florecer

— Al exhalar: Hindanse un poco mas
profundo en la postura, sintiendo el
estiramiento en las piernas.

— Al inhalar: Presten atencion a cualquier
zona que sientan que tira o que esta tensa
en esta postura.

— Al exhalar: Dejen que el tronco se relaje y se
sienta pesado por un momento.

Para salir de la postura, caminen lentamente
con las manos (si las tienen delante de
ustedes) hacia las caderas. Levanten los
muslos, flexionen las rodillas y lleven las
piernas hacia atras juntas.

Ofrezca a los alumnos opciones para que el
estiramiento sea mas comodo.

Si tiene colchonetas extra (o libros), invite a
los alumnos a doblar una y sentarse sobre el
borde para levantar las caderas levemente del
piso y liberar la tension de la parte baja de la
espalda.

Invite a los alumnos a flexionar las rodillas
levemente para liberar algo de tension de las
piernas.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

El Molino de Viento

Comiencen en la postura de la Montana. Luego,
con un salto o un paso, separen los pies.

Mientras inhalan, parense un poco mas
derechos y observen el espacio delante de su
cuerpo.

Mientras exhalan, inclinense hacia adelante.
Flexionen las rodillas lo suficiente como para
poder apoyar las manos en el suelo. Una vez
que tengan las manos apoyadas, si se sienten
coémodos, estiren las piernas un poco.

Hagan una pausa y respiren una vez.

— Inhalen, exhalen.

Vuelvan a inhalar y hagan presién con la mano
izquierda contra la colchoneta. Luego lleven la
mano derecha a la cadera derecha y giren el
torso hacia la derecha. Si se sienten estables,
pueden levantar la mano derecha hacia el
techo, con la palma mirando hacia la derecha.
Mientras exhalan, si se sienten estables,
mirense la mano derecha.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.

— Al inhalar, expandan el pecho.

— Al exhalar, relajen el torso en la postura del
giro.

Inhalen de nuevo, vuelvan al centro y coloquen
ambas manos sobre la colchoneta.

Florecer

Repitamos esta postura del otro lado.

Inhalen lentamente y dejen que el cuerpo se
relaje.

Mientras exhalan, hagan presion con la mano
derecha contra la colchoneta.

Vuelvan a inhalar y luego giren a la izquierda
mientras llevan la mano izquierda a la cadera. Si
se sienten estables, levanten la mano izquierda
al cielo con la palma mirando hacia la izquierda.

Mientras exhalan, si se sienten estables,
mirense la mano izquierda.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.

— Al inhalar, expandan el pecho.

— Al exhalar, relajen el torso en la postura del
giro.

Inhalen de nuevo, vuelvan hacia el centro y
coloquen ambas manos sobre la colchoneta.

Mientras exhalan, flexionen las rodillas un poco
y aprieten suavemente los musculos del vientre.
Cuando vuelvan a inhalar, caminen con las
manos por las piernas hasta llegar a las caderas
y vuelvan a quedar erguidos.

Mientras exhalan, con un paso junten las
piernas y bajen las manos a los costados para
volver a la Montana.
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POSTURAS

El Mono

* Comiencen en la postura del Atardecer, con la
cabeza colgando hacia abajo y las manos sobre las
espinillas, los tobillos o el piso.

* Mientras inhalan, eleven el pecho y miren hacia
adelante, deslizando las manos hacia arriba por
las espinillas. Deténganse cuando el pecho quede
paralelo al piso.

* Esta es la postura del Mono.
° Hagamos una pausa y respiremos una vez.
— Inhalen, exhalen.

* Vuelvan a inhalar y, mientras exhalan, inclinense
hacia adelante para volver al Atardecer.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



La Montana

POSTURAS

Florecer

Parense comodamente con los pies separados al
ancho de caderas.

Mantengan los brazos a los costados. Si se sienten
comodos, giren las palmas para que miren hacia
adelante.

Respiren profundo y extiendan la coronilla hacia el
cielo. ¢Se sienten un poco mas altos?

Mientras exhalan, hagan presion con los pies hacia el
piso y relajen los hombros alejandolos de las orejas.

Mantengan la postura mientras respiran tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Ahora imaginen una montana. Observen lo alta y
fuerte que es. Imaginen que son tan altos y fuertes
como la montana.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

LaOla A

Comiencen en la postura del Surfista y
respiren.

Ahora, sin mover las piernas, giren la palma
de adelante hacia el cielo y, al inhalar,
extiendan esa mano hacia arriba, por encima
de la cabeza. Vean como se siente inclinar
levemente la cabeza para mirarse la palma.

Mientras exhalan, lleven la otra mano a la
cadera. Respiren y, si se sienten estables,
lleven esa mano hacia la pantorrilla de atras.
Presten atencion a si sienten que se estira el
costado.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.

— Al inhalar, mantengan los dedos de la mano
de adelante extendidos hacia el techo.

— Al exhalar, mantengan la rodilla de adelante
flexionada y ambos pies haciendo presion
contra la colchoneta.

Florecer

— Al inhalar, dejen que la respiracion abra sus
costillas.

— Al exhalar, hundan suavemente el ombligo
hacia la columna vertebral para darle
sostén a la espalda.

Vuelvan a inhalar.

Cuando vuelvan a inhalar, mantengan las
piernas quietas y dejen que el brazo de arriba
los lleve de nuevo a la postura del Surfista.
Exhalen.

Inhalen, enderecen la rodilla de adelante y,
mientras exhalan, giren ambos pies hasta
estar en la postura del Surfista del otro lado,
con el pie de atras apuntando hacia la parte
posterior de la colchoneta. Ahora repitamos la
Ola A de este lado.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

LaOlaB

Comiencen en la postura del Surfista y
respiren.

Ahora, sin mover las piernas, giren la palma
de atras hacia arriba, para que mire el cielo.

Cuando vuelvan a exhalar, flexionen el codo
de adelante y apoyen el antebrazo en el muslo
de adelante.

Al mismo tiempo, lleven el brazo de atras
hacia arriba hasta que las puntas de los dedos
se extiendan hacia adelante de ustedes.
Imaginen que hay una linea recta desde el pie
de atras hasta los dedos de la mano de arriba.
Esta es la Ola B.

Hagamos una pausa y respiremos una vez.

Florecer

— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a inhalar, mantengan las
piernas quietas y dejen que el brazo de arriba
los lleve de nuevo a la postura del Surfista.

Mientras exhalan, giren los pies para que
miren hacia adelante y dejen que los brazos
se relajen a los costados del cuerpo.

Hagamos una pausa y respiremos una vez.
Luego, repitamos este ejercicio del otro lado.

— Inhalen, exhalen.

Ahora volvamos a la postura del Surfista del
segundo lado, y preparémonos para repetir la
Ola B de este lado.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

La Palanca

Comiencen en la postura de la Montana.
Trasladen el peso al centro sobre la pierna
derecha.

Inhalen: Levanten los brazos por encima de la
cabeza, junto a las orejas, y estirenlos con las
palmas enfrentadas.

Exhalen: Imaginen una linea recta desde el talon
del pie izquierdo hasta la coronilla.

Inhalen: Extiendan la pierna izquierda detras de
ustedes, manteniendo los dedos del pie en el
piso. Estirense desde las puntas de los dedos

y comiencen a plegarse hacia adelante con
suavidad. Sigan imaginando esa linea recta que
va desde el talon de atras hasta la coronilla.

Exhalen: Si se sienten estables, continten
inclinandose hacia adelante, levantando la
pierna izquierda para mantener una linea larga
desde la coronilla hasta el talon. Solo inclinense
hacia adelante en la medida en que se sientan
comodos y seguros, jy no olviden mantener la
linea recta larga!

Imaginen que su cuerpo es como una palanca
0 un subibaja. Cuando la pierna se levanta, el
tronco se inclina hacia adelante en la misma

medida. Es probable que cada uno logre hacer el
subibaja en un punto diferente, y eso esta bien.
Algunos podrian tener la pierna baja y los brazos
y la columna vertebral altos, y otros podrian
tener la pierna, la columna y los brazos paralelos
al piso.

Mantengan la postura mientras respiran entre
tres y cinco veces.

— Al inhalar, elonguen la columna, lleven los
brazos hacia adelante y el talon hacia atras.

— Al exhalar, presionen la colchoneta con el pie
apoyado, mientras sienten lo fuerte que es la
pierna de apoyo.

Avancen hasta donde se sientan cémodos;
recuerden que tocar el piso y volver a la postura
no significa fracasar, sino que es parte de la
practica.

Inhalen para levantar el torso y apoyar el pie de
atras para volver a pararse.

Exhalen y vuelvan a llevar las manos a los
costados para quedar en la postura de la
Montana.

Repitan la practica del lado contrario.

CONSEJOS DIDACTICOS: Para sumar un desafio, comiencen la postura de la Palanca en la postura de la Victoria. Desde la
postura de la Victoria, trasladen el peso cuidadosamente al pie de adelante. Primero, levanten el talon del pie de atras
para que solo los dedos queden tocando el suelo y el peso quede centrado sobre el pie de adelante. Luego, mientras
buscan el equilibrio, comiencen a levantar mas la pierna de atras al mismo tiempo que inclinan el torso hacia adelante,
manteniendo una linea recta desde la coronilla hasta el talon extendido. Consulte las instrucciones completas en la

unidad 3, leccion 3.

Florecer
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POSTURAS

La Palmera Oscilante

e Comiencen parados erguidos en la postura de la
Montana con los pies plantados en la tierra, los dedos
de los pies bien separados y el cuerpo firme pero blando.

* Inhalen y extiendan los brazos hacia arriba, por encima
de la cabeza, con las palmas enfrentandose.

« Exhalen y mantengan los pies donde estan mientras
inclinan suavemente el torso, la cabeza, el cuello y los
brazos hacia un lado.

* Inhalen y vuelvan a la posicion de parados, con los
brazos extendidos por sobre la cabeza.

e Exhalen y mantengan los pies donde estan mientras
suavemente inclinan el torso, la cabeza, el cuello y los
brazos hacia el otro lado.

* Inhalen y vuelvan a la posicion de parados, con los
brazos extendidos por sobre la cabeza.

Repitan el movimiento algunas veces, alternando de lado.

* Exhalen y vuelvan a llevar los brazos a los costados para
quedar en la postura de la Montana.
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POSTURAS

El Perro

*  Comiencen en Manos y Rodillas con los dedos
bien separados.

*  Pongan los dedos de los pies debajo e inhalen.

* Mientras exhalan, presionen las manos hacia el
piso, extiendan las caderas hacia atras y dejen
que las piernas se enderecen para formar una vV
invertida con su cuerpo.

« Sigan ejerciendo presién con las manos y los
pies. Dejen que la cabeza se relaje hacia abajo y
mantengan las rodillas apenas flexionadas.

* Vamos a quedarnos en esta postura mientras
respiramos dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

* Ahora, flexionen suavemente las rodillas y bajen
las caderas para volver a la postura de Manos y
Rodillas.
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El Perro que Senala

Comiencen en la postura de Manos y Rodillas,
con los hombros alineados arriba de las
palmas de las manos y las caderas alineadas
arriba de las rodillas. Mantengan la columna
extendida y en posicion neutra, y la cabeza
mirando hacia abajo.

Mientras inhalan, levanten el brazo izquierdo
y luego la pierna derecha, estirandolos como
para alejarlos del cuerpo, al mismo nivel que
la columna. Hagan una pausa aqui.

Mientras exhalan, bajen el brazo y la pierna
lentamente y regresen a la posicion neutra
sobre Manos y Rodillas.

Mientras inhalan, levanten el brazo derecho y
luego la pierna izquierda, estirandolos como
para alejarlos del cuerpo, al mismo nivel que
la columna.

Mientras exhalan, bajen el brazo y la pierna
lentamente y regresen a la posicion neutra
sobre Manos y Rodillas.

POSTURAS

Repitan el gjercicio mientras hacen entre tres
y cinco respiraciones, alternando de lado con
cada inhalacion.

Mientras inhalan, imaginen una linea larga
que se extiende desde el talon del pie elevado
hasta las puntas de los dedos del brazo
levantado.

Al exhalar, ajusten los musculos del vientre
para dar sostén a la columna vertebral.

Mientras inhalan, sientan como todos los
musculos trabajan para mantener el cuerpo
en equilibrio.

Al exhalar, busquen la estabilidad en su centro
de gravedad antes de levantarse y volver a
hacer equilibrio.

Variacion:

Para agregar un desafio al equilibrio,
mantengan la postura mientras respiran
varias veces de cada lado en lugar de alternar
de lado con cada inhalacion.

CONSEJOS DIDACTICOS: Explique que el Perro que Sefala es una postura de equilibrio que se hace en el suelo.
Muestre el movimiento una sola vez y luego modélelo mientras los alumnos copian sus movimientos. Aliente a los
alumnos a concentrarse en encontrar una respiracion pareja y constante para guiar el movimiento.

Florecer
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POSTURAS

El Perro de Tres Patas

e Comiencen en la postura del Perro. — Inhalen, exhalen.
Asegurense de abrir bien las manos con los
. — Inhalen, exhalen.
dedos apuntando hacia adelante.
«  Vuelvan a inhalar y, mientras exhalan, bajen el
pie de nuevo a la colchoneta. Los pies estan

tocandose de nuevo.

° Mientras inhalan de manera relajada, junten
los pies. Exhalen.

* Cuando vuelvan a inhalar, levanten la pierna
derecha en el aire, apuntando con los dedos
del pie hacia la pared que esta detras de
ustedes. Mantengan las caderas mirando
hacia el piso. e Ahora preparense para repetir la postura del

otro lado.

* Hagan una pausa para respirar una vez 'y
hagan presién sobre la colchoneta con las
manos y los pies.

e Esta es la postura del Perro de Tres Patas.

*  Vamos a quedarnos en esta postura mientras
respiramos dos veces.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

La Plancha Lateral

Comiencen en la version de rodillas de la
postura de la Plancha. Controlen que los
hombros estén arriba de las munecas.

Ahora estiren los dedos de una mano como si
fuera una estrella de mar. Extiendan la pierna
contraria y lleven el talon hacia atras.

Trasladen el peso a la mano abierta como
estrella de mar y suavemente giren el cuerpo
hacia ese lado. Mantengan la rodilla y la
espinilla de abajo sobre el suelo a modo de
apoyo, con el pie apuntando hacia atras.

El borde interno de la pierna extendida toca el
suelo.

Aqui hagan equilibrio con una rodilla
flexionada y una pierna extendida. Hagan
presién hacia abajo con la mano que esta en
el suelo. La otra mano puede apoyarse en la
cadera.

Ahora pueden elegir qué hacer a
continuacion. Pueden hacer lo siguiente:*

*  Mantenerse asi, con una rodilla en el piso
como apoyo.

e extender la pierna de abajo y hacer
equilibrio sobre el borde externo del pie de
abajo y el borde interno del pie de arriba.
Ambos pies estan en el suelo, uno detras
del otro.

e Poner un pie encima del otro, y hacer
equilibrio sobre el borde externo del pie de
abajo.

Pueden mantener la mano de arriba sobre la
cadera o extenderla hacia el cielo. Esta es la
Plancha Lateral.

Mantengamos esta postura mientras
respiramos una vez.

— Inhalen, exhalen.

Ahora lleven suavemente la mano de arriba
hacia la colchoneta y giren el cuerpo hacia el
centro para volver a la variacion de la postura
de la Plancha de rodillas.

Respiren una o dos veces y repitan la Plancha
Lateral del otro lado.

*Las variaciones se presentan con un nivel de dificultad en aumento.

Siempre puede ofrecer solo la version de la postura con mayor apoyo hasta que los alumnos se sientan mas

familiarizados y comodos.

También se pueden usar el codo y el antebrazo para levantar el cuerpo en lugar de la mano.

Florecer
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POSTURAS

La Plancha/la Plancha de Rodillas

e Comiencen en la postura de Manos y Rodillas.
Aseglrense de que las manos estén separadas
al ancho de hombros y que los dedos estén bien
separados.

* Den un paso atras con los pies y levantense sobre
los dedos, como en posicion para hacer lagartijas.
Hagan presién hacia abajo con las manos y hacia
atras con los talones. Pueden imaginar una linea
recta desde los talones hasta la cabeza. Las rodillas
pueden quedar arriba o pueden apoyarlas en el
suelo a modo de sostén.

°  Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

* Ahora regresen lentamente a Manos y Rodillas.
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POSTURAS

El Planeador

* Comiencen en la postura de la Montana con los pies
separados al ancho de caderas.

e Mientras inhalan, extiendan los brazos en posicion de T*,
con las palmas mirando hacia el suelo.

* Hagan una pausa mientras exhalan.

* Vuelvan a inhalar e inclinense hacia adelante desde
las caderas hasta que el pecho quede paralelo a la
colchoneta. Mantengan los brazos extendidos.

* Hagan una pausa mientras exhalan.

e Cuando inhalen de nuevo, levanten suavemente el torso y
vuelvan a quedar erguidos.

e Mientras exhalan, bajen suavemente los brazos a los
costados del cuerpo.

* La posicion de T consiste en extender los brazos a los
costados, a la altura de los hombros y paralelos al piso.
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POSTURAS

La Postura Facil

00 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000000000000000

« Comiencen sentados en el suelo con las piernas
cruzadas.

e Cologuen las manos suavemente sobre las
rodillas o en sus Puntos de Anclaje.

«  Siéntense un poco mas derechos mientras
imaginan que elevan la coronilla hacia el cielo.

°  Respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.
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POSTURAS

La Postura del Nino

» Comiencen en la postura de Manos y Rodillas.

* Mantengan las rodillas donde estan y muevan un
pie hacia el otro hasta que los dedos gordos se
toquen.

« Ahora lleven las caderas hacia atras, a los talones.
Quizas se toquen los talones con las caderas.

*  Extiendan los brazos suavemente hacia adelante.

* Dejen que el pecho y la cabeza se hundan
lentamente en la colchoneta.

«  Respiren con tranquilidad mientras estan en esta
postura y relajense.

e Hagan un examen interno para ver como se siente
el cuerpo.

e Vuelvan a respirar profundamente una vez mas en
esta postura.

* Ahora caminen con las manos hacia el cuerpo,
levanten las caderas y vuelvan a la postura de
Manos y Rodillas.
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Recogelo

¢Hay algun desafio en el dia o en la semana
que puedan intentar ver desde una nueva
perspectiva? Tal vez se trate de un conflicto o
un malentendido, o quizas una situacion con
la que se sientan frustrados o que les resulte
dificil.

Su nueva perspectiva podria abordar el
desafio con una nueva mirada, como si lo
vieran por primera vez. La nueva perspectiva
también podria ser ponerse en el lugar de otra
persona para ver las cosas desde ese punto
de vista.

Hagamos todos una Estrella de Mar de Pie.

Ahora imaginen que estan parados en una
piscina y la piscina esta llena de la actitud,

POSTURAS

el sentimiento o la mentalidad que necesiten
hoy. ¢Necesitan amabilidad, paciencia, valor,
calma o alguna otra cosa?

Inhalen. Mientras exhalan, flexionen las
rodillas, inclinense hacia adelante y bajen los
brazos con un movimiento como si recogieran
algo. Imaginen que estan “recogiendo” lo que
sea que necesitan hoy.

Mientras inhalan, vuelvan lentamente a
quedar erguidos y lleven ese sentimiento o
actitud por encima de la cabeza.

Al exhalar, imaginen que permiten que lo que
recogieron bane su cuerpo entero y entre en
su mente, mientras bajan los brazos a los
costados del cuerpo.

CONSEJOS DIDACTICOS: Este movimiento puede repetirse varias veces, con o sin representacion de imagenes.

Invite a los alumnos a compartir lo que necesitaban y recogieron. Haga ver, en voz alta, que cada uno
recogio algo que era lo adecuado para esa persona desde su punto de vista.

Florecer
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POSTURAS

Sentado Doblado Hacia Adelante

«  Comiencen por sentarse en una posicion comoda.

« Extienden las piernas hacia adelante. Si les resulta
incomodo estirar las piernas por completo, déjenlas
levemente flexionadas. Coloquen las manos del lado
externo de las piernas.

« Alinhalar, siéntense erguidos.

» Al exhalar, inclinense hacia adelante y caminen con las
manos por las piernas hacia los pies.

e Dejen que las manos descansen sobre los muslos, las
espinillas o los dedos de los pies. Elijan la opcion que les
resulte mas cémoda.

* Dejen que la cabeza, el cuello y los hombros se relajen.

e Esta es la postura Sentado Doblado hacia Adelante.
Mantengamosla mientras respiramos dos veces mas.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

e Cuando vuelvan a inhalar, regresen lentamente a la
posicion de sentados.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS

La Silla

* Comiencen en la postura de la Montana.

e Inhalen y levanten los brazos para la postura del
Amanecer.

* Mientras exhalan, flexionen las rodillas y hundan
las caderas hacia abajo, como si estuvieran
sentandose en una silla invisible.

e Quedémonos asi mientras respiramos profundo
dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

« Mientras inhalan, vuelvan a enderezarse para
quedar erguidos.
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POSTURAS

El Surfista

Comiencen en la Estrella de Mar de Pie y
separen un poco los pies.

Observen si los pies estan tan separados que
les resulta incomodo mantenerse erguidos; si
estan incomodos, deberan acercar los pies un
poco. Observen si los pies estan demasiado
cerca: ¢Pueden separarlos sin perder la
capacidad de ejercer presion con ellos de
manera pareja?

Inhalen y giren el pie derecho de modo que los
dedos queden apuntando hacia el borde corto
de la colchoneta.

Mientras exhalan, flexionen la rodilla derecha
sobre el tobillo derecho. Giren la cabeza para
mirar sobre los dedos de la mano derecha.

Esta es la postura del Surfista. Mantengamos
esta postura mientras hacemos tres
respiraciones.

— Al inhalar, fijen la atencion hacia adelante,
como un sutrfista observando hacia donde
lo llevara la ola.

— Al exhalar, ajusten el vientre suavemente
y presionen los pies contra la colchoneta
con firmeza para mantener el cuerpo firme
sobre la tabla de surf.

— Al inhalar, extiendan los brazos hacia los
costados todavia mas... jimaginen que los
estiran y cubren todo el largo de la tabla de
surf!

— Al exhalar, hundan los hombros alejandolos
de las orejas y vean si también pueden
hundir las caderas para hacer mas
profunda la estocada.

Vuelvan a respirar mientras miran el océano.

Mientras inhalan, enderecen la rodilla de
adelante. Mientras exhalan, giren ambos pies
para que miren hacia el borde largo de la
colchoneta y luego, con un salto o un paso,
vuelvan a la posicion de parados.

Repitamos esta postura del otro lado.

Cuando los alumnos flexionen las rodillas en esta postura, aseglrese de que mantengan las rodillas por
encima del tobillo, sin sobrepasar los dedos del pie ni caerse.

Florecer
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POSTURAS

La Tortuga

* Comiencen en la postura de la Mariposa. * Esta es la postura de la Tortuga.

* Inhalen profundo y, mientras lo hacen, *  Mantengamos esta postura mientras
siéntense con el tronco bien erguido. respiramos dos veces.

* Al exhalar, relajen lentamente las rodillas y — Inhalen, exhalen.

bajenlas hacia la colchoneta.
— Inhalen, exhalen.

* Ahora deslicen la mano izquierda por debajo
de la pierna izquierda, y deslicen la mano
derecha por debajo de la pierna derecha. * Saquen los brazos de debajo de
Apoyen las palmas sobre la colchoneta o, si lo las piernas.
profieren, sosténganse los pies.

« Ahora lentamente siéntense derechos.

« Vuelvan a una posicion de sentados comoda.
* Inhalen profundo.

* Mientras exhalan, inclinen lentamente el torso
hacia la colchoneta. Relajen la cabeza hacia
abajo y dejen que la espalda se curve.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS

El Triangulo

Comiencen en la postura de la Estrella de
Mar de Pie, mirando hacia el borde largo de la
colchoneta.

Inhalen y giren el pie derecho para que
mire hacia el borde corto de la colchoneta.
El talon izquierdo puede quedar en angulo
(de aproximadamente 45 grados) a la parte
posterior de la colchoneta.

Mantengan el pecho y el torso mirando hacia el
borde largo de la colchoneta. Mientras exhalan,
levanten el brazo derecho y llévenlo hacia el pie
derecho, estirando el torso hacia la derecha sin
flexionar la espalda. Dejen que la mano derecha
toque el muslo, la espinilla, el tobillo o el pie del
mismo lado. No apoyen la mano en la rodilla.

Mientras inhalan, levanten el brazo izquierdo
hacia el techo, con la palma mirando hacia
adelante. Pueden mirar hacia la mano izquierda
0 bien hacia adelante, sin girar el cuello. Sigan
haciendo presion contra el piso con los pies.

Mantengan la postura mientras respiran entre
tres y cinco veces:

— Al inhalar, presionen los pies con firmeza
contra la colchoneta.

— Al exhalar, comprueben que, si levantan un

Florecer

poco la mano derecha y la alejan de la pierna,
las piernas estan lo suficientemente firmes
como para sostenerlos.

— Al inhalar, ¢pueden estirar la columna
vertebral en una larga linea desde el coxis
hasta la cabeza? s El pecho puede expandirse
con los brazos bien abiertos?

— Al exhalar, observen qué pasa si suavemente
hunden el ombligo hacia la columna. ¢La
espalda se siente fuerte y estable?

Respiremos una vez mas.
— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a inhalar, dejen que el brazo
izquierdo los lleve a ponerse de pie, con los
brazos en forma de T.

Mientras exhalan, giren los pies para que miren
hacia el borde largo de la colchoneta. Respiren.

— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a inhalar, giren el pie izquierdo
para que mire hacia el borde corto de la
colchoneta, y dejen que el talon derecho se
ponga en angulo hacia la parte posterior de la
colchoneta. Ahora estan listos para repetir el
Triangulo del lado izquierdo.

GUIA PRACTICA 4-5
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El Tridente/
el Giro del Tridente

POSTURAS

* Comiencen en la postura de la Montana con
los pies separados al ancho de caderas.

* Inhalen y extiendan los brazos hacia arriba,
por encima de la cabeza, con las palmas
enfrentandose.

* Mientras exhalan, flexionen los codos y
bajen los brazos lentamente de modo que la
parte superior de los brazos quede paralela
a la colchoneta. Mantengan las palmas
enfrentadas.

* Inhalen profundo y parense un poco mas
derechos, mientras mantienen una pequena
flexion en las rodillas. Este es el Tridente.

* Mientras exhalan, giren suavemente el
torso hacia la derecha, manteniendo los
pies estables y con cuidado de no trabar las
rodillas. Dejen que su mirada también gire a
la derecha.

Florecer

Mientras inhalan, vuelvan a girar suavemente
hacia el centro. Sientan como la parte
delantera del cuerpo se abre y su columna
vertebral se estira.

Mientras exhalan, giren al lado contrario,
manteniendo los pies estables y las rodillas
levemente flexionadas. Vuelvan la mirada
hacia la izquierda.

Inhalen y vuelvan a girar suavemente hacia el
centro.

Repitan el movimiento algunas veces,
alternando de lado.

Cuando regresen al centro con la ultima
inhalacion, exhalen y vuelvan a llevar los
brazos a los costados para la postura de la
Montana.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS
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La Vaca

« Comiencen en la postura de Manos y Rodillas.

* Inhalen profundo. Dejen que el estomago se
hunda hacia el piso. Levanten el menton y el
pecho mientras miran hacia adelante.

*  Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

* Mientras exhalan, enderecen suavemente la
espalda y vuelvan a la postura de Manos y
Rodillas.
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POSTURAS

La Vietoria

Comiencen en la postura de la Montana.

Mantengan las manos en las caderas y den
un paso largo hacia atras con el pie izquierdo.
Los dedos del pie derecho apuntan hacia la
parte delantera de la colchoneta, y los dedos
del pie izquierdo giran hacia el costado en un
angulo de 45 grados.

Inhalen: Levanten los brazos a los costados de
las orejas y estiren los dedos hacia el techo.

Exhalen: Hagan presion hacia abajo con
ambos pies y flexionen la rodilla de adelante.
Asegurense de que la rodilla quede arriba del
tobillo y no sobrepase los dedos del pie de
adelante.

Mantengan la postura mientras respiran entre
tres y cinco veces.

— Mientras inhalan, imaginen que su
respiracion estira el torso mientras se
extienden hacia arriba.

— Mientras exhalan, presionen con firmeza
el piso con el pie de atras, al tiempo que
buscan el equilibrio en las piernas.

Inhalen: Enderecen la rodilla de adelante para
levantarse lentamente de la postura.

Exhalen: Den un paso para volver a la
Montana.

Den un paso hacia atras con el pie derecho y
repitan la postura del otro lado.

Haga que los alumnos revisen su posicion después de dar un paso hacia atras. Si se sienten inestables,
pueden acercar los pies un poco. Si tienen espacio para ampliar la posicion sin perder el equilibrio, también

pueden hacerlo.

Florecer
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El Volean

POSTURAS

Florecer

Comiencen en la Estrella de Mar de Pie.
Exhalen y pongan las manos en las caderas.
Inhalen y parense erguidos.

Mientras exhalan, inclinense hacia adelante y suavemente
deslicen las manos por las piernas. Pueden apoyarlas sobre
las espinillas, los tobillos o el piso. Dejen que la cabeza cuelgue
hacia abajo.

Inhalen, mantengan las manos donde estan y levanten apenas
la cabeza y el pecho, mirando hacia adelante.

Exhalen y vuelvan a inclinarse hacia adelante. Esta es la postura
del Volcan. Hagamos una pausa y hagamos dos respiraciones.

— Al inhalar, observen si pueden sentir la espalda estirandose
con la respiracion.

— Al exhalar, ¢los musculos pueden relajarse y acomodarse en
la postura?

— Al'inhalar, presionen los pies contra la colchoneta para ajustar
las piernas.

— Al exhalar, dejen que los musculos de las piernas se relajen.

Cuando vuelvan a inhalar, pongan las manos en las caderas y
levantense lentamente hasta quedar parados.

Mientras exhalan, con un salto o un paso, junten los pies y bajen
las manos a los costados para volver a la Montana.
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Posturas en Pareja

Las posturas en pareja brindan a los
alumnos la oportunidad de practicar la
compasion, el cuidado y la comunicacion
tanto con ellos mismos como con sus
parejas. Hagales a los alumnos preguntas
como las siguientes para orientar la

practica de las posturas en pareja:

e Cuando trabajemos en parejas hoy,
icomo le mostraran a su companero
que cuidan de su seguridad y bienestar?

e Cuando hagan una postura en pareja,
Zqué comportamientos puede tener
su compaiiero que los hagan sentir
respaldados?

Oriente a los alumnos para que lleguen
a acuerdos/pautas con su pareja, por

ejemplo:

* SALUDEN a su pareja. Al comienzo de
cada postura en pareja, establezcan
contacto visual, digan hola, estrechen
o choquen las manos o los punos.

* PREGUNTENLE a su pareja si esta lista
para comenzar y si se siente segura en
esa postura.

« EXPRESENSE: Diganle a su pareja
qué necesitan.

° SEAN AMABLES.

e ESCUCHEN lo que su pareja les dice:
DETENTE significa DETENTE.

* PRACTIQUEN brindarse apoyo mutuo
en la postura.

« ;Diviértanse juntos!

Recuerde que el contacto fisico con otra
persona siempre es opcional, y permita
que los alumnos elijan cuando y como

participar en las posturas en pareja.



El Amanecer Sentado
en Pareja

POSTURAS EN PAREJA

Variacion 1: Cara a cara

« Comiencen sentados en la Postura Facil, de
frente a su pareja, con las rodillas cerca de las
de su companero. Con los brazos extendidos
hacia los costados y las palmas mirando hacia
delante, acerquen las palmas hacia su pareja.
Las palmas o las yemas de los dedos pueden
estar juntas, o pueden estar cerca pero sin
tocarse.

* Inhalen: Moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
arriba en un movimiento de Amanecer.

«  Exhalen: Moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
abajo, invirtiendo el movimiento.

Repitan este ejercicio cuatro o cinco veces,
respirando y moviéndose juntos.

Florecer

Variacion 2: Espalda contra espalda

« Comiencen sentados espalda contra espalda
con su pareja en la Postura Facil. Con los
brazos extendidos hacia los costados y las
palmas mirando hacia delante, lleven la parte
posterior de los brazos y las manos hacia la
de su pareja. Los dorsos de las manos pueden
estar juntos o cerca pero sin tocarse.

* Inhalen: Moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
arriba en un movimiento de Amanecer.

« Exhalen: Moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
abajo, invirtiendo el movimiento.

Repitan este ejercicio cuatro o cinco veces,
sentados con el tronco erguido, respirando y
moviéndose juntos.

e ¢Pueden percibir la respiracion de su pareja?
¢Estan respirando juntos?

GUIA PRACTICA 4-5
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El Arbol en Pareja

Comiencen de pie en la colchoneta en la
postura de la Montana, lado a lado y hombro
con hombro con su pareja. Pueden sostener
la mano de su pareja, entrelazar los codos o
tocarse el dorso de las manos.

Enfoquen los ojos en un mismo lugar.

Van a trabajar en pareja para crear un arbol
gigante. Las piernas de adentro seran su
tronco fuerte.

Inhalen: Parense erguidos y trasladen el peso
del cuerpo al centro del “tronco” del arbol (las
piernas de adentro).

Exhalen: Flexionen la rodilla de la pierna de
afuera y roten la pierna para que la rodilla se
abra hacia el costado. Comiencen a levantar
el pie; primero, coléquenlo sobre el tobillo;
luego, intenten colocar la planta del pie
sobre la pantorrilla o el muslo para crear una
imagen en espejo de la postura del Arbol de
Su pareja.

Inhalen: Levanten los brazos de afuera en
el aire y toquen las palmas de su pareja por
sobre la cabeza.

POSTURAS EN PAREJA

Para que ambos se mantengan seguros,
presten atencion a lo que el cuerpo

les comunica. Si comienzan a sentirse
tambaleantes, coloquen el pie en el piso y
diganle a su pareja que necesitan volver a
armar el Arbol.

Mantengan la postura mientras respiran entre
tres y cinco veces:

— Al inhalar: Hagan crecer el Arbol,
prolongandose desde las piernas y la
columna vertebral.

— Al exhalar: Echen raices mas profundas,
haciendo presion en la colchoneta a través
del “tronco” (el pie).

— Al inhalar: Presten atencién a cémo su
pareja mantiene el equilibrio en la postura.

— Al exhalar: Busquen estabilidad y calma
para brindarle apoyo a su pareja.

Exhalen: Desarmen la postura del Arbol y
sacudan las piernas para liberar la tension.

Vuelvan a la postura de la Montana y respiren
algunas veces para hacer un examen interno
con las manos en los Puntos de Anclaje.

Si hay suficiente tiempo, pidales a los alumnos que cambien de lugar para hacer la postura del Arbol en

Pareja del otro lado.

Florecer
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POSTURAS EN PAREJA

S —

El Barco en Pareja

Siéntense de frente a su pareja con las
rodillas flexionadas y los pies en el suelo,
con los dedos de sus pies tocando los de su
pareja.

Extiendan los brazos por fuera de las piernas
para tomar las manos de su pareja.

Témense un momento para sentir la espalda.
¢Estan inclinados hacia adelante? Si es asi, tal
vez deban acercarse un poco a su pareja para
poder sentarse con el tronco mas erguido.
Vean si pueden mantener la parte delantera
del cuerpo abierta y la columna vertebral
recta durante toda esta actividad. Dejen que
los hombros permanezcan abajo.

Ahora levanten una pierna al mismo tiempo
que su pareja levanta la pierna que tienen
directamente enfrente y presionen las plantas
de los pies juntos.

Tomense un momento para buscar el
equilibrio. Preglintenle a su pareja como se
encuentra.

Florecer

Si se sienten estables, levanten la otra pierna
y junten las plantas de los pies con las de su
pareja.

Mientras inhalan, busquen el equilibrio.
Mientras exhalan, concéntrese en su pareja.

Si encontraron el equilibrio, pueden intentar
enderezar las piernas sin perder la apertura
en la parte delantera del cuerpo.

Si sienten las piernas tensas o incomodas en
el estiramiento, pueden intentar salir de la
postura y alejarse un poco de su pareja.

Quedémonos asi mientras respiramos algunas
veces.

Haga una pausa y permita que los alumnos
respiren entre tres y cinco veces en esa postura.

Cuando estén listos, apoyen suavemente un
pie en el piso y luego bajen el otro pie también
con suavidad.

Ahora suelten las manos de su pareja.

GUIA PRACTICA 4-5
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El Diamante en Pareja

Comiencen sentados comodos en una
colchoneta de frente a su pareja.

Ahora separen bien las piernas en forma de V.
Esta distancia sera diferente para cada uno.
Alineen los pies con los de su pareja o bien, si su
pareja tiene las piernas mas abiertas que ustedes,
sus pies podrian estar a la altura de las espinillas
o los tobillos del companero. Junto con su pareja
decidan si quieren que los pies se toquen.

Ahora sostengan las manos de su pareja o
tomense de las munecas o los antebrazos.
Decidan quién va a ser el Companero 1y quién
sera el Companero 2.

Mientras inhalan, siéntense apenas un poco
mas derechos.

Mientras exhalan, el Companero 1 se inclinara
suavemente hacia adelante mientras el
Companero 2 se inclina hacia atras, llegando
solo hasta donde les resulte comodo a los dos.

Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Mientras inhalan, hagan presion con los
muslos hacia el piso.

— Cuando exhalen, estén atentos a su pareja

POSTURAS EN PAREJA

mientras se inclinan un poco mas para armar
la postura, inclinense solo en la medida en
que ambos se sientan comodos.

Cuando vuelvan a inhalar, siéntense erguidos
suavemente.

Ahora deben cambiar de rol. Esta vez, mientras
exhalan, el Companero 2 se inclinara suavemente
hacia adelante mientras el Companero 1 se
inclina hacia atras. Asegurense de no repetir el
mismo movimiento que hicieron la primera vez.

Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Mientras inhalan, hagan presion con los
muslos hacia el piso.

— Cuando exhalen, estén atentos a su pareja
mientras se inclinan un poco mas para armar
la postura, inclinense solo en la medida en
que ambos se sientan comodos.

Cuando vuelvan a inhalar, siéntense erguidos
suavemente.

Ahora suelten las manos de su pareja y vuelvan
ajuntar las piernas.

Vuelvan lentamente a una posicion de sentados
comoda.

Aliente a los alumnos a hablar con sus parejas. Por ejemplo, pueden preguntarle si el estiramiento es comodo.;Ambos

compaiieros estan cooperando en el estiramiento con cuidado y amabilidad?

Florecer
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POSTURAS EN PAREJA

El Giro de Diamante en Pareja

Comiencen sentados cémodos en la colchoneta
frente a su pareja, y lleven las piernas a la
posicion del Diamante en Pareja. Las piernas
deben formar una V. Junto con su pareja decidan
si quieren que los pies se toquen.

Lleven los dedos de las manos al suelo por
afuera de las caderas. Hagan presion con las
yemas de los dedos para estirar el torso, abran
el pecho y siéntense mas erguidos.

Mantengan los dedos de la mano derecha
presionando hacia abajo mientras acercan la
mano izquierda para tomar la mano izquierda de
Ssu pareja (se pueden tomar de las manos o de
las muniecas).

Inhalen: Vuelvan a hacer presion con la mano
derecha mientras se sientan mas erguidos.

Exhalen: Con suavidad, jalen del brazo de su
pareja mientras giran hacia la derecha. Pueden
alejar la mirada de su pareja para quedar
mirando por sobre su hombro derecho.

Mientras inhalan, permanezcan en la posicion

de giro, haciendo presion hacia abajo y
estirandose desde los huesos sobre los que
se sientan hasta la coronilla, para quedar mas
erguidos.

Al exhalar, vean si pueden girar un poco mas sin
sentirse incomodos.

Hablen con su pareja y adapten la postura segun
sea necesario.

Al inhalar, elonguense mas.

Al exhalar, asegurense de que las caderas
permanezcan paralelas a las de su pareja
mientras giran y que los huesos sobre los que se
sientan estén apoyados con firmeza en el suelo.
Es posible que una cadera tenga tendencia a
girarse.

Regresen lentamente al centro mientras inhalan
y desarmen el giro.

Suéltense las manos y siéntense erguidos
mirando a su pareja.

Repitan la practica del lado contrario.

CONSEJOS DIDACTICOS: A veces, los alumnos no quieren tomarse de las manos y, a veces, fisicamente no pueden tomarse

de las manos y mantener la columna relativamente derecha (es decir, tienen que inclinarse o curvarse hacia adelante
para llegar a su pareja). En estos casos, puede ser Util ofrecerles alglin elemento, como una toalla pequeha, una cuerda,
un hilo, un cinturon o una regla, para que sostengan entre las manos para poder realizar la postura de manera comoda.
Algunos alumnos pueden querer intentar colocar las manos como en el Giro Sentado en Pareja (la variacion frente a

frente). Esta opcion debe usarse con precaucion y solo si ambos alumnos pueden realizarla mientras mantienen la

columna bastante derecha y erguida.

Florecer
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El Giro Sentado
en Pareja

POSTURAS EN PAREJA

Variacion 1: Espalda contra espalda

Comiencen sentados espalda contra espalda
con su pareja en la Postura Facil.

Inhalen y siéntense lo mas erguidos que
puedan, y lleven la mano derecha a la rodilla
izquierda.

Mientras exhalan, miren por encima del
hombro izquierdo y lleven el brazo izquierdo,

por atras, hacia la rodilla derecha de su pareja.

Al inhalar, levanten y estiren la columna
vertebral.

Al exhalar, hagan presion suavemente contra
la espalda de su pareja para profundizar el
giro.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

Florecer

Cuando vuelvan a inhalar, regresen a la
Postura Facil y exhalen.

Repitan la practica del lado contrario.

Variacion 2: Cara a cara

Comiencen enfrentados a su pareja en
la Postura Facil, con las rodillas apenas
tocandose.

Al inhalar, siéntense erguidos.

Al exhalar, comiencen a girar el torso hacia
la derecha. Mientras giran, pasen el brazo
derecho por detras de ustedes, flexionando
el codo y deslizando el dorso de la mano a lo
largo de la parte baja de la espalda, hacia la
cadera izquierda. Vean si las puntas de los
dedos de la mano derecha pueden asomarse
del otro lado del cuerpo, por encima de la
cadera izquierda.
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POSTURAS EN PAREJA
I

El Giro Sentado

@ P
en Pareja (continuacion)

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000 G d>eeoeo o000 o

Extiendan la mano izquierda en diagonal
hacia la mano derecha de su pareja (que esta
detras de la espalda de su pareja).

Si pueden llegar a las manos de su pareja
sin esforzarse, pueden tomar la mano de su

comodos, pueden mantener la postura o
profundizar el giro. Suelten los brazos en
cualquier momento que lo necesiten.

Si estan comodos, mantengan la postura
mientras respiran algunas veces.

areja para ayudarse a elongar.
parejap v g — Inhalen, exhalen.

*  Miren por encima del hombro derecho
. P Y — Inhalen, exhalen.
respiren.
i . . — Inhalen, exhalen.
* Inhalen: Siéntense erguidos, manteniendo la
cabeza y el pecho alineados. «  Suéltense suavemente y vuelvan a una

. posicion neutra para respirar.
* Exhalen: Dejen caer los hombros para

relajarlos. * Mientras inhalan, siéntense erguidos y repitan

. . el giro del lado contrario.
e Consulten con su pareja y hagan los cambios

necesarios con cuidado. Si ambos estan

CONSEJOS DIDACTICOS: A veces, los alumnos no quieren sostenerse de las manos y, a veces, no logran
hacerlo fisicamente en esta postura. Puede ser util ofrecerles alglin elemento, como una toalla pequena,
una cuerda, un hilo, un cinturén o una regla, para que sostengan entre las manos para poder realizar la
postura de manera comoda.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN PAREJA

El Giro del Surfista en Pareja

Comiencen en la postura de la Montana
enfrentados a su pareja. Den un paso
adelante con el pie derecho para que el talon
derecho quede lado a lado con el de su pareja
(tocandose si estan de acuerdo).

Exhalen: Den un paso largo hacia atras

con el pie izquierdo para hacer la postura

del Surfista. Aseglrense de tener la rodilla
derecha flexionada, por encima del pie
derecho, y de que la pierna izquierda esté
recta, con el pie izquierdo apuntando hacia el
costado en angulo de 45 grados. Presionen
ambos pies firmemente contra el suelo.

Inhalen: Elonguen la columna vertebral y
extiendan el brazo derecho por detras de la
espalda, deslizando el dorso de la mano a
por la parte baja de la espalda, hacia la parte
superior de la cadera contraria.

Exhalen: Giren el cuerpo hacia la derecha

y extiendan la mano izquierda en diagonal.
Comiencen con la parte posterior del brazo
mirando hacia el brazo de su pareja (haciendo
contacto si estan de acuerdo), con las yemas
de los dedos hacia la parte externa del
hombro de su pareja. No dejen de respirar.

Florecer

Pueden permanecer asi, en contacto con

el brazo o el hombro de su pareja. Si les
resulta posible, y ambos estan de acuerdo,
pueden elegir intentar tocar las yemas de los
dedos de la mano derecha de su pareja que
probablemente se asome desde la espalda de
Su pareja.

No olviden comunicarse y cooperar con su
pareja mientras arman la postura juntos.

Mantengan la postura mientras respiran dos o
tres veces:

— Al inhalar: Mantengan elongada la columna
vertebral.

— Al exhalar: Relajense y formen el giro.

— Alinhalar: Hagan presion con los pies hacia
el piso, con firmeza, para mantener el
equilibrio.

— Al exhalar: Hundan las caderas para hacer
una estocada hacia adelante con la rodilla
derecha.

Desarmen la postura y dejen caer los brazos a
los costados. Giren para quedar de frente a su
pareja y den un paso adelante con cuidado.

Repitan la practica del lado contrario.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN PAREJA 79

El Perro que Senala en Pareja

Pénganse en Manos y Rodillas de frente a su
pareja. Asegurense de que haya suficiente
espacio entre ustedes para extender los
brazos hacia adelante.

Ahora, examinen la posicion de su cuerpo y
comprueben que las rodillas estén al ancho de
caderas, directamente debajo de las caderas.
Las manos deben estar separadas al ancho
de hombros y alineadas con los hombros, y los
dedos deben estar bien abiertos y apuntando
hacia su pareja.

Mientras inhalan, levanten lentamente la
mano derecha y extiéndanla hacia la mano
de su pareja, de modo que las puntas de los
dedos se toquen, o bien pueden presionar
las palmas juntas. Quizas deban cambiar de
posicion para acercarse a su pareja o para
alejarse un poco.

Florecer

Mientras exhalan, levanten la pierna izquierda
recta detras de ustedes. Si se sienten
inestables, siempre pueden apoyar los dedos
de los pies en la colchoneta.

Respiremos algunas veces en esta posicion.
— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

Vuelvan a inhalar.

Cuando exhalen, regresen a Manos y Rodillas.

Ahora repitamos la postura del otro lado.

GUIA PRACTICA 4-5



Secuencia de Cierre en Pareja

POSTURAS EN PAREJA

LA MARIPOSA EN PAREJA

» Siéntense espalda contra espalda con su
pareja. Junten las plantas de sus propios pies
en la postura de la Mariposa.

° Hagan una pausa y respiren dos veces.

— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

Variacion:

* Enla Mariposa en Pareja, haga que un alumno
se incline hacia adelante mientras la pareja se
inclina hacia atras. De esta manera, el alumno
que se inclina hacia adelante se estira mas,

y la pareja que se inclina hacia atras abre el
pecho. Haga que permanezcan asi mientras

Florecer

respiran un par de veces y luego cambien de
rol. NOTA: Si quiere, puede mostrarlo primero
y recordar a los alumnos que se comuniquen
con su pareja y le hagan saber si quieren
detenerse.

LA FLOR EN PAREJA

Quédense espalda contra espalda con su
pareja.

Hagan la postura de la Flor valiéndose de
la espalda de su pareja para no perder el
equilibrio.

— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

GUIA PRACTICA 4-5



POSTURAS EN PAREJA

Secuencia de Cierre en Pareja
(CONTINUACION)

LATORTUGA EN PAREJA

Ahora giren para quedar de frente a su pareja
mientras estan sentados en la postura de

la Mariposa. Alejen mas los pies del cuerpo.
Los dedos de sus pies pueden estar muy
cerca de los dedos de los pies de su pareja o
tocandolos.

Inhalen profundo y siéntense con el tronco
bien erguido.

Al exhalar, relajen lentamente las rodillas y
bajenlas hacia el piso.

Deslicen las manos por debajo de las
pantorrillas y apoyen las palmas en el piso.

Ahora inclinense suavemente hacia adelante
para formar la postura de la Tortuga.

Si quieren, vean si pueden estirarse y sostener
las manos de su pareja desde esta posicion.
Escuchen a su cuerpo. Si comienza a sentirse
incomodo, desarmen la postura un poco,
acérquense a su pareja e inténtelo de nuevo.
iTengan cuidado de no chocarse las cabezas!

Florecer

Inhalen profundo.

Mientras exhalan, relajen la cabeza hacia
abajo y dejen que la espalda se curve.

Mantengamos esta postura mientras
respiramos dos veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Cuando inhalen, suelten las manos de su
pareja y lentamente siéntense erguidos.

Saquen los brazos de debajo de las piernas.

Vuelvan a una posicion de sentados comoda.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN PAREJA

Tierra y Semilla en Pareja

Variacion 1:

Companero 1: Siéntate en la Postura del Nino.

Companero 2: Siéntate contra la espalda del
Companero 1 en la Postura Facil.

Companero 2: Suavemente, comienza a
recostarte sobre la espalda del Companero 1.

Comparniero 2: Abre los brazos hacia los
costados o llévalos por encima de la cabeza.

Ambos: Sientan la respiracion de su
companero mientras respiran profundamente
juntos tres veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Companero 2: Para salir de la postura, baja
las manos al piso y aytdate con ellas para
levantar el torso.

Ambos: Cambien de rol y repitan la practica.

Variacion 2 (imagen de arriba):

Companero 1: Siéntate en la Postura del Nino.

Florecer

Companero 2: Agachate con las rodillas
flexionadas detras del Companero 1 (espalda
contra espalda) y, suavemente, comienza a
recostarte sobre la espalda del Companero
1. Muévete lentamente porque este ejercicio
puede implicar un estiramiento muy intenso
para el Companero 1.

Companero 2: Deja los brazos donde estan o
extiéndelos. Si el Companero 1 se siente bien,
puedes enderezar las piernas.

Ambos: Respiren profundamente juntos al
menos tres veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Companero 2: Para salir de la postura, baja
las manos al piso, flexiona las piernas y
ayudate con las manos para levantar el torso.

Ambos: Preglintenle a su companero cémo
se esta sintiendo. ¢ Pueden ajustar la postura
para sentirse mas apoyados?

Ambos: Cambien de rol y repitan la practica.

GUIA PRACTICA 4-5
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Posturas en Grupo

Las posturas en grupo ofrecen a toda la
clase la posibilidad de trabajar juntos

y expresar cuidado y compasion unos

por otros como comunidad. Repase
brevemente los acuerdos para las posturas
en pareja y reflexione acerca de como esos
acuerdos seran utiles cuando trabajen
juntos, con toda la comunidad, para hacer
los movimientos o las posturas. Analice
también como se podrian ampliar esos
acuerdos. Invite a los alumnos a repasar
como pueden tratarse con cuidado y
respeto y mantenerse seguros durante las

posturas en grupo.

Recuerde a los alumnos que no tienen la
obligacion de tener contacto fisico con los
compaineros que estan cerca durante una
postura si no se sienten comodos. Aliente

a los alumnos a expresar sus preferencias

hablando o haciendo un gesto en silencio
(como colocar las manos sobre sus
Puntos de Anclaje durante la postura).
Mientras da las instrucciones, brinde a los
alumnos opciones para participar con o

sin contacto con sus companeros.

Recuerde a los alumnos que parte de ser
una comunidad compasiva y que brinda
cuidado es respetar las decisiones de los
compaieros sobre como usaran hoy el

cuerpo.

Antes de practicar cada postura en grupo,
haga que los alumnos formen un circulo
con una distancia de separacion de un
brazo o menos entre ellos. Una manera
de hacerlo es pedirles que se paren
hombro con hombro formando un circulo
y que luego den un paso hacia atras para

ampliar el circulo un poco.



POSTURAS EN GRUPO

El Barco en Grupo

Comiencen sentados, separados a un brazo de
distancia de sus companeros.

Ahora flexionen las rodillas y apoyen los pies
planos en el piso. Mantengan las piernas juntas
y las rodillas apuntando hacia el techo.

Inhalen: Siéntense con el torso erguido, levanten
los brazos hacia los costados y coloquen sus
palmas contra las palmas de los companeros que
tienen a cada lado, si se sienten comodos. (Los
alumnos pueden optar por mantener un espacio
libre entre sus manos y las de sus vecinos).

Exhalen: Lleven suavemente el vientre hacia
adentro y levanten los talones. Busquen el
equilibrio en la postura del Barco y, si lo desean,
despeguen por completo los dedos de los pies
del piso.

Intentemos mantener la postura mientras
respiramos tres veces. Mientras mantienen

la postura, observen de qué forma se brindan
apoyo mutuo con los companeros que tienen a
cada lado. Recuerden apoyar los dedos de los
pies en el piso si en algiin momento necesitan
rearmar la postura.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Cuando estén listos, vuelvan a apoyar los pies
en la colchoneta y vuelvan a una posicion de
sentados comoda.

Florecer

Desafio del Barco en Grupo/“Balancear el Barco”:

Volvamos al Barco en Grupo para hacer un
desafio divertido que se llama “Balancear el
Barco”. Primero, busquen una version de la
postura del Barco en la que se sientan fuertes

y en equilibrio. Recuerden que siempre pueden
tocar el piso con los dedos de los pies si necesitan
recuperar el equilibrio en algin momento.

Mientras balanceamos el barco, presten
atencion a toda la comunidad para movernos
al mismo ritmo. Al mismo tiempo, sean muy
conscientes de las manos de los companeros
que tienen a cada lado y de cualquier pequeno
movimiento que hagan para poder sostenerse
mutuamente.

Inhalen profundo. Mientras exhalan, todos
pueden inclinarse un poco hacia la derecha.

Al inhalar, vuelvan al centro. Mientras exhalan,
todos pueden inclinarse un poco hacia la
izquierda. Al inhalar, vuelvan al centro. Hagamos
una pausa por un momento. ¢Qué notaron?
Intentemos balancear el barco de esta manera
durante cuatro respiraciones mas:

— Inhalen para hacer equilibrio en el Barco.
Exhalen e inclinense a la derecha.

— Inhalen y vuelvan al centro. Exhalen e
inclinense a la izquierda.

— Inhalen y vuelvan al centro. Exhalen e
inclinense a la derecha.

— Inhalen y vuelvan al centro. Exhalen e
inclinense a la izquierda.

Desarmen la postura del Barco y encuentren
una posicion comoda sentados.

GUIA PRACTICA 4-5
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El Bebé Feliz
en Grupo

POSTURAS EN GRUPO

Pida a los alumnos que se acuesten boca arriba
formando un circulo, de modo que la cabeza de
cada uno de ellos mire hacia el centro del circulo.

*  Flexionen las rodillas y lleven las manos detras
de las rodillas, sobre los muslos. Ayudense
con las manos para llevar suavemente las
rodillas hacia el pecho.

* Inhalen y presten atencion a todos los lugares
en que su cuerpo toca la colchoneta.

Los alumnos permanecen asi durante esta
postura.

« Mientras exhalan, abran las rodillas mas
anchas que el cuerpo y llévenlas hacia las
axilas.

*  Sin mover las rodillas, inhalen y levanten los
pies hacia arriba, de modo que las plantas de
los pies miren hacia el techo.

Si la postura es comoda, mientras exhalan,
deslicen las manos hacia los pies para
sostenerse los tobillos, los pies o incluso los
dedos gordos del pie. Mantengan la cabeza, el
cuello y los hombros apoyados planos sobre
el piso. Si necesitan levantar la cabeza, jse
estan estirando demasiado!

Empujen suavemente las plantas de los pies
hacia arriba como si fueran a levantar el
techo. Al mismo tiempo, usen las manos para
jalar las piernas hacia abajo de modo que las
rodillas se acerquen mas al suelo.

Respiren algunas veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Suelten suavemente un pie a la vez para
apoyarlo en la colchoneta, con las rodillas
flexionadas.

Invite a los alumnos a intentar balancearse de lado a lado como un bebé que descubre como mover
su cuerpo antes de que suelten la postura. Aliéntelos a divertirse con el estiramiento: jreirse esta bien!
Recuérdeles ser conscientes de los otros alumnos del circulo y moverse de una manera que sea segura para

todos.

Florecer

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN GRUPO

El Bosque

Haga que los alumnos formen un circulo con una

distancia de separacion de un brazo o menos
entre ellos.

Cuénteles a los alumnos:

Recuerden bajar el pie si en algin momento

Comiencen en la postura de la Montana,
parandose firmes y erguidos.

Exhalen: Busquen el equilibrio en la postura
del Arbol, comenzando con los dedos del pie
tocando el piso para no perder la estabilidad.

Inhalen: Extiendan los brazos hacia arriba en
forma de V, cruzando las munecas con los
brazos de los companeros que tienen a cada
lado para crear las ramas y extendiendo bien
los dedos para formar las hojas.

Elijan si quieren mantener un espacio libre
entre su muneca y la de los companeros que
tienen a cada lado o si desean juntar las
munecas para estar conectados.

Florecer

sienten que necesitan rearmar la postura.

* Mientras hacemos equilibrio, observen si el
apoyo de los companeros que tienen a cada
lado les ayuda a mantenerse firmes. ¢Pueden
usar los brazos para ayudar a los companeros
que tienen a cada lado a mantenerse
estables?

« ¢Como se siente ser parte de un bosque que
tiene tantos arboles altos y erguidos juntos?

Pidales a los alumnos que repitan la practica del
lado contrario.

GUIA PRACTICA 4-5
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La Cascada
en Grupo

POSTURAS EN GRUPO

Los alumnos comienzan acostados boca arriba,
en un circulo, con la cabeza apuntando hacia el
centro del circulo.

e Para la Cascada en Grupo, pueden elegir
conectarse con sus companeros de cada lado
tomandose las manos o las munecas, o bien
pueden apoyar las manos sobre el vientre.
Elijan la opcion que les resulte mas comoda.

» Comiencen acostados boca arriba, con las
rodillas flexionadas y los pies apoyados planos
en el piso.

* Inhalen. Mientras exhalan, lleven las rodillas
hacia el pecho.

Inhalen, estiren las piernas y lleven los pies
hacia el cielo, de modo que las piernas y el
torso formen una letra L.

Mantengan la postura mientras respiran
algunas veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Mientras exhalan, flexionen las rodillas hacia
el pecho; luego, coloquen los pies planos en el
piso con las rodillas flexionadas.

Si a los alumnos les resulta mas comodo, pueden enrollar la mitad inferior de la colchoneta y ubicar esa
parte debajo de sus caderas. Otra opcion es ubicar las manos debajo de las caderas con las palmas mirando

hacia la colchoneta.

Florecer

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN GRUPO

El Limpiaparabrisas en Grupo

Pida a los alumnos que se acuesten boca arriba
formando un circulo, de modo que la cabeza de
cada uno de ellos mire hacia el centro del circulo.

° Para el Limpiaparabrisas en Grupo, pueden
elegir conectarse con los companeros que
tienen a cada lado tomandose las manos o las
munecas, o bien pueden dejar las manos a
los lados. Elijan la opcion que les resulte mas
comoda.

* Comiencen acostados boca arriba, con las
rodillas flexionadas y los pies apoyados planos
en el piso. Respiren.

* Exhalen y suavemente dejen caer las
rodillas hacia la derecha.

* Inhalen y levanten las rodillas para regresarlas
al centro.

Florecer

Exhalen y suavemente dejen caer las
rodillas hacia la izquierda.

Muevan suavemente la cabeza de lado a lado
para notar el movimiento de sus companeros.
Intentemos respirar y movernos al unisono
durante algunas respiraciones. Exhalen y
dejen caer las rodillas hacia el costado e
inhalen para levantarlas y llevarlas al centro.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Liberen una pierna a la vez y regrésenla a
la colchoneta; terminen en la postura de
Descanso.

GUIA PRACTICA 4-5
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La Ola A y B en Grupo

Comiencen en la postura del Surfista en Grupo.

Ahora, sin mover las piernas, giren la palma de
adelante hacia el cielo y, al inhalar, extiendan
esa mano hacia arriba, por encima de la
cabeza. Mientras levantan el brazo de adelante,
imaginen que, como clase, formamos una gran
flor que abre sus pétalos.

Mientras exhalan, lleven la otra mano a la
cadera. Respiren y, si se sienten estables, lleven
esa mano hacia la pantorrilla de atras. Presten
atencion a si sienten que se estira el costado.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a inhalar, mantengan las
piernas quietas y dejen que el brazo de arriba los
lleve de nuevo a la postura del Surfista. Exhalen.

Ahora, sin mover las piernas, giren la palma
de atras hacia arriba, para que mire el cielo, y
preparense para pasar a la Ola B.

Cuando vuelvan a exhalar, flexionen el codo de

Florecer

POSTURAS EN GRUPO

adelante y apoyen el antebrazo en el muslo de
adelante.

Al mismo tiempo, lleven el brazo de atras hacia
arriba hasta que las puntas de los dedos se
extiendan hacia el centro del circulo. Ahora
imaginen que el grupo es una flor que se cierra
para irse a dormir. Los pétalos se cierren a
medida que nos extendemos para tocarnos las
manos.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a inhalar, mantengan las
piernas quietas y dejen que el brazo de arriba los
lleve de nuevo a la postura del Surfista. Mientras
exhalan, giren los pies para que miren hacia
adelante y dejen que los brazos se relajen a los
costados del cuerpo.

Den un paso hacia atras para volver a la postura
de la Montana y preparense para repetir la Ola A
y B en Grupo del lado contrario.

GUIA PRACTICA 4-5
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POSTURAS EN GRUPO

La Palanca en Grupo

Haga que los alumnos formen un circulo con una
distancia de separacién de un brazo o menos entre
ellos. Antes de comenzar, repase con los alumnos como
encontrar una postura de Palanca segura y estable a
partir de la Montana. Decidan en grupo hasta donde
haran la bisagra de la postura de la Palanca en Grupo la
primera vez que la practiquen juntos.

°  Comiencen en la postura de la Montana, parados
de pie delante de la colchoneta, hacia el centro del
circulo, con las manos en las caderas.

*  Conéctense con sus companeros levantando los
brazos hacia los costados y colocando palma
contra palma con los companeros que tienen a
ambos lados. Pueden elegir mantener un espacio
entre sus palmas y las de sus companeros o dejar
que las palmas se toquen.

NOTA: Los alumnos pueden ejercer una suave
presion contra las palmas de sus companeros, pero
no deben sujetarse ni tomarse de las manos.

* Inhalen: Trasladen el peso al centro y hagan
equilibrio sobre la pierna izquierda, mientras
llevan los dedos del pie derecho hacia atras del
cuerpo, sin levantar aun el pie de la colchoneta.

*  Exhalen: Sean conscientes de moverse al mismo
tiempo que sus companeros y de hacer la bisagra

lentamente para llegar a la postura de la Palanca.

Mantengan la postura mientras respiran entre
una y tres veces. Pueden volver a apoyar los pies
en el piso para recuperar el equilibrio en cualquier
momento que sea necesario para que todos se
mantengan seguros.

— Al inhalar, elonguen el cuerpo desde la cabeza
hasta los dedos del pie, y sientan como hacen
equilibrio juntos con todo el grupo.

— Al exhalar, presionen la colchoneta con el pie
apoyado, mientras sienten lo fuerte que es la
pierna de apoyo.

Presten atencion a los pensamientos y
sentimientos que aparecen cuando ven al grupo
trabajando juntos en este desafio.

¢2Qué notan respecto a la forma que crea el
grupo? ;Qué imagenes les trae a la mente?

Para salir de la postura, bajen el pie que esta
en el aire para que se encuentre con el pie que
esta en el suelo y quédense parados. Suelten
los brazos a los costados en la postura de la
Montarnia.

Preparémonos para hacer la Palanca en Grupo
del lado contrario.

Entre repeticiones, consulte a los alumnos si necesitan o quieren hacer algiin cambio con respecto a como abordan la

postura en grupo y como usted, como guia, puede ayudarlos.

NOTA: Aseglrese de impedir que los alumnos se sujeten unos de otros o se tironeen entre ellos mientras se inclinan hacia
adelante para no lastimar a los companeros. Pidales que se inclinen desde las caderas a un ritmo controlado: Quizas puedan
tomarse un momento para tocar el piso con el pie de atras y luego inclinarse un poco mas hacia adelante. Recuérdeles que
trabajar juntos para que todos se mantengan seguros es una parte fundamental de su cooperacion en esta postura.

Florecer
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POSTURAS EN GRUPO

El Surfista en Grupo

Haga que los alumnos formen un circulo con una * Mantengan la postura mientras respiran

distancia de separacién de un brazo o menos algunas veces:
entre ellos. Compruebe que todos tengan el mismo

. , ) — Inhalen, exhalen.
pie adelante hacia el centro del circulo.

. . — Inhalen, exhalen.
« Comiencen en la postura del Surfista.

. . — Inhalen, exhalen.
* Inhalen: Extiendan el brazo de adelante hacia

el centro del circulo. » Suelten los brazos y vuelvan a la Montana.

. . ) . Preparémonos para hacer el Surfista en Grupo
* Sies posible, dejen que el pulgar y el menique

B del lado contrario.
toquen las manos de los companeros que

tienen a cada lado.

Una opcion es crear circulos mas pequeios para que los dedos del pie de adelante de los alumnos se

toquen. Como alternativa, puede proporcionarles un aro de hula-hula para que todos los alumnos sostengan
en el centro del circulo.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



La Vietoria
en Grupo

POSTURAS EN GRUPO

Haga que los alumnos formen un circulo con una
distancia de separacion de un brazo o menos entre
ellos.

* Armen la postura de la Victoria con el pie
derecho adelante y el pie izquierdo atras.

* Inhalen: Enderecen los brazos hacia arriba,
junto a las orejas, y estiren los dedos.

*  Exhalen: Hagan presion hacia abajo con
ambos pies. Flexionen la rodilla de adelante.
Aseglrense de que la rodilla quede alineada con
el tobillo y no avance mas alla de los dedos del
pie de adelante.

e Mientras inhalan, tomense de las manos con la
persona que esta a la izquierda y con la que esta
a la derecha, de modo que todo el grupo esté
tomado de las manos formando un circulo, con
los brazos por encima de la cabeza.

*  Mientras exhalan, imaginen que, como grupo,
estan sosteniendo en alto algo inmenso. ;Qué
podrian estar sosteniendo?

°  Respiremos entre tres y cinco veces.

— Al inhalar, imaginen que su respiracion se
amplia y los hace crecer a medida que se
extienden hacia arriba.

— Mientras exhalan, busquen el equilibrio en las
piernas haciendo presion firme en el suelo
con el pie de atras.

*  Cuando vuelvan a inhalar, suelten las manos
de sus companeros. Cuando exhalen, lleven las

Florecer

manos a los costados del cuerpo.

Inhalen: Enderecen la rodilla de adelante
levemente para levantarse de la postura.

Exhalen: Den un paso hacia adelante con el
pie de atras para quedar en la postura de la
Montana.

Den un paso hacia atras a la posicion inicial.

Haga que los alumnos repitan la postura del
otro lado, girando para mirar hacia la derecha
esta vez, con el pie izquierdo hacia el centro del
circulo.

Pregunte a los alumnos:

¢Como se siente practicar esta postura en grupo
en lugar de individualmente?

Variaciones:

Mientras practican la postura de la Victoria en
Grupo, explore estas opciones de posicion de las
manos.

1. Los brazos extendidos hacia arriba,
sujetando las manos o las munecas de los
companeros a cada lado.

2. Los brazos hacia abajo, sujetando las manos
0 las munecas de los companeros a cada
lado.

3. Las manos en los hombros de los

companeros, de manera que todos los
brazos estén conectados y formen
un circulo cerrado.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencias

Las secuencias son grupos de posturas que se juntan
intencionalmente. Una secuencia puede constar apenas de

dos posturas o puede ser mucho mas larga. Las secuencias de
Nuevo Comienzo suelen usarse para que los alumnos hagan un
precalentamiento cuando inician una practica de movimientos,
mientras que el proposito de las secuencias de Cierre es estirary
encontrar la calma antes de descansar. Las secuencias de Cierre
estan disenadas para realizarse una sola vez como relajarse, pero

todas las demas secuencias estan pensadas para repetirse.

jJuegue con el ritmo! Un ritmo mas rapido sirve como
precalentamiento o como ejercicio cardiovascular mas activo,
mientras que un ritmo mas lento y mas prolongado genera

resistencia y permite realizar estiramientos mas profundos.

Las secuencias ofrecen una excelente oportunidad para practicar
moverse con la respiracion, asi que recuerde unir la respiracion con

el movimiento mientras guia a los alumnos por las secuencias.
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I

El Amanecer/el Atardecer

~O

* Comiencen en la postura de la Montana. * Luego, mientras exhalan, bajen suavemente

las manos a los costados del cuerpo.
* Mientras inhalan bien profundo, giren las b

palmas hacia afuera y levanten los brazos *  Respiremos y repitamos esta secuencia
desde los costados para extenderlos por algunas veces mas.

encima de la cabeza. 3
— Inhalen y lentamente levantense para

e Mientras exhalan, inclinense hacia adelante llegar a la postura del Amanecer. Exhalen e
y lleven suavemente los brazos hacia abajo inclinense para el Atardecer.
hasta tocarse las espinillas, los tobillos o
quizas tocar el piso. Flexionen las rodillas
levemente y dejen que la cabeza cuelgue
hacia abajo. — Inhalen y extiéndase del todo hasta arriba
hasta el Amanecer.

— Inhalen, Amanecer. Exhalen e inclinense
para el Atardecer.

* Mientras inhalan, suavemente vuelvan a
quedar erguidos mientras llevan los brazos — Exhalen y bajen las manos a los costados
hacia afuera y hacia arriba, imaginando al sol del cuerpo para regresar a la Montana.
elevandose en el cielo.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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I
El Gato/la Vaca

N

D

e Comiencen en Manos y Rodillas sobre la
colchoneta. Abran bien las manos.

e Primero, inhalen profundo y sientan como el
vientre se llena de aire.

* Ahora exhalen lentamente y, mientras el aire
sale del cuerpo, curven la espalda hacia el
cielo, bajen la cabeza y lleven el mentén al
pecho.

» Esta es la postura del Gato.

* Ahora, inhalen profundo y, mientras el vientre
se llena de aire, dejen que se hunda hacia el
piso.

Florecer

e Levanten el menton y el pecho para que la
espalda forme una letra U.

Esta es la postura de la Vaca.

* Exhalen, curven la espalda y mirense el
vientre para hacer la postura del Gato.

* Inhalen, levanten el menton y el pecho y dejen
caer el vientre para hacer la postura de la
Vaca.

Repitan esta secuencia varias veces, exhalando
para la postura del Gato e inhalando para la
postura de la Vaca.

* Ahora regresen suavemente a Manos y
Rodillas.

GUIA PRACTICA 4-5
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La Montana/el Amanecer

Florecer

Comiencen en la postura de la Montana.

Mientras inhalan, giren las palmas hacia
afuera y extiendan los brazos hacia arriba
para hacer el Amanecer.

Mientras exhalan, lleven los brazos de
regreso a los costados para quedar en la
postura de la Montana.

Repitamos esta secuencia algunas veces
mas.

— Inhalen, Amanecer. Exhalen, Montana.

— Inhalen, Amanecer. Exhalen, Montana.

SECUENCIAS

GUIA PRACTICA 4-5
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El Perro/la Plancha

Comiencen en la postura del Perro.

Inhalen y lleven los hombros sobre las palmas.

Formen una linea recta con el cuerpo, desde
la cabeza hasta los dedos de los pies. Es
posible que deban dar un paso atras con

los pies. Hagan presion hacia abajo con las
manos y hacia atras con los talones. Miren un
punto en el piso adelante de ustedes. Esta es
la Plancha.

Mantengamos esta postura mientras
respiramos una vez mas. Si necesitan
descansar, pueden hacer la Plancha con las
rodillas sobre el suelo.

Florecer

SECUENCIAS

— Inhalen, exhalen.

Inhalen. Ahora exhalen, y hagan presion con
las manos y hacia atras para volver al Perro.

Inhalen, y lleven el cuerpo hacia adelante a la
Plancha.

Exhalen y vuelvan al Perro.

Repitamos esta secuencia algunas veces mas.
— Inhalen, Plancha. Exhalen, Perro.

— Inhalen, Plancha. Exhalen, Perro.

Terminen en la postura de Manos y Rodillas.

GUIA PRACTICA 4-5
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La Postura del Niiio/la Cobra

Comencemos en la postura de Manos y
Rodillas.

Mientras inhalan, lleven las caderas hacia los
talones, estiren los brazos delante de ustedes
y dejen que el torso se relaje y caiga hacia la
colchoneta en la Postura del Nino.

Desde la Postura del Nifio, inhalen para llevar
los hombros hacia adelante para que queden
arriba de las munecas y hacer la version
arrodillada de la postura de la Plancha (con
los brazos rectos).

Mientras exhalan, flexionen los codos y,
lentamente, bajen todo el cuerpo hasta
quedar acostados sobre el vientre, con las
palmas sobre la colchoneta y los codos
apuntando hacia atras.

Florecer

Inhalen: Levanten la cabeza y el pecho,
llevando los hombros hacia atras y mirando
hacia adelante en la postura de la Cobra.
Usen la fuerza de la espalda para ayudarse
a levantar el pecho y la cabeza, en lugar de
empujarse con los brazos.

Exhalen: Hagan presion con las palmas para
volver a la Postura del Nino.

Repitamos esta secuencia algunas veces mas.

— Inhalen y muévanse hacia adelante para
hacer la Cobra. Exhalen y hagan presion
para regresar a la Postura del Nino.

— Inhalen, Cobra. Exhalen, Postura del Nino.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Cierre

La Tortuga

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



Secuencia de Cierre

LA MARIPOSA

Comiencen por sentarse comodamente.

Suavemente junten las plantas de los pies.
Dejen que las rodillas se abran hacia los
lados.

Mientras inhalan, siéntense un poco mas
derechos y dejen que las rodillas se relajen
hacia abajo.

Mientras exhalan, inclinense levemente hacia
adelante sobre las piernas.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Inhalen profundo y siéntense con el tronco
bien erguido.

LAFLOR

Desde la Mariposa, apoyen las manos sobre
las rodillas.

Inhalen, eleven el pecho y miren hacia arriba.

Exhalen y dejen que los hombros caigan
hacia abajo. Esta es la Flor.

Si desean sumarle equilibrio a la postura de
la Flor, inhalen profundo, levanten el pecho e
inclinense levemente hacia atras para hacer
equilibrio sobre los huesos sobre los que se
sientan, mientras levantan cuidadosamente
las piernas del piso. Busquen el equilibrio.

Florecer

SECUENCIAS

Pueden dejar las manos sobre las rodillas
0 pasarlas por debajo de las rodillas y las
pantorrillas y girar las palmas hacia arriba.

Hagamos una pausa y respiremos tres veces.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Bajen suavemente los brazos y las piernas
para sentarse erguidos en la postura de la
Mariposa.

LATORTUGA

Comiencen sentados en la Mariposa.

Inhalen y deslicen el brazo izquierdo por
adentro y por debajo de la pierna izquierda,
y el brazo derecho por adentro y por debajo
de la pierna derecha, deslizando las palmas
hacia adelante en el suelo.

Exhalen e inclinense sobre las piernas.
Relajen la cabeza hacia abajo.

Mantengan la postura mientras respiran tres
veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Inhalen y siéntense derechos mientras llevan
los brazos desde abajo de las piernas a la
postura de la Mariposa.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Cierre en Grupo

El Bebé Feliz en Grupo

La Cascada en Grupo

El Limpiaparabrisas en Grupo

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



SECUENCIAS
I
Secuencia de Cierre en Grupo

Pida a los alumnos que se acuesten boca arriba formando un circulo, de modo que la cabeza de cada uno de ellos mire

hacia el centro del circulo.

EL BEBE FELIZ EN GRUPO

e Lleven las rodillas al pecho, sosteniéndose de la
parte posterior de las rodillas (entre la pantorrilla
y el muslo, no de las espinillas).

* Inhalen y presten atencion a todos los lugares en
que su cuerpo toca la colchoneta.

e Mientras exhalan, abran las rodillas mas anchas
que el cuerpo y llévenlas hacia las axilas.

* Inhalen y levanten los pies alejandolos del
cuerpo. Los tobillos estan sobre las rodillas y las
plantas de los pies miran al techo.

*  Sila postura les resulta comoda, mientras
exhalan, caminen con las manos por las piernas
para tomarse los tobillos, los pies o incluso los
dedos gordos. Lleguen solo hasta donde les
resulte comodo, y mantengan la cabeza, el cuello
y los hombros en el piso.

*  Empujen suavemente las plantas de los pies
hacia arriba, como si fueran a levantar el techo,
mientras se ayudan con las manos para tirar
las piernas hacia abajo de modo que las rodillas
queden mas cerca del suelo.

*  Suelten suavemente un pie a la vez para
apoyarlo en la colchoneta, con las rodillas
flexionadas.

Antes de continuar con las siguientes dos posturas
de la secuencia, diga lo siguiente a los alumnos:

*  Todos podemos conectarnos y relajarnos como
comunidad si nos unimos en una gran postura
en grupo. Esto exigira que nos tomemos de las
manos o las munecas con los companeros que
tenemos a cada lado. Si no quieren participar de
este modo, coloquen las manos sobre el vientre.
Si les gustaria participar, extiendan las manos
a los costados para tomarse de las manos o las
munecas con sus companeros. Elijan la opcion
que hoy les parezca mas comoda.

Florecer

POSTURA DE LA CASCADA EN GRUPO

Los alumnos comienzan acostados boca arriba, en un
circulo, con la cabeza apuntando hacia el centro del
circulo. Sostienen la mano del companero que tienen a
cada lado o dejan las manos apoyadas sobre el vientre.

Inhalen y, mientras exhalan, lleven las rodillas
hacia el pecho.

Inhalen, estiren las piernas y lleven los pies
hacia el cielo, de modo que las piernas y el
torso formen una letra L.

Mantengan la postura mientras respiran
algunas veces.

Mientras exhalan, flexionen las rodillas hacia
el pecho; luego, coloquen los pies planos en el
piso con las rodillas flexionadas.

EL LIMPIAPARABRISAS EN GRUPO

Desde esta posicion (véase la Cascada en
Grupo arriba), exhalen y suavemente deslicen
las rodillas hacia un lado, manteniéndolas
flexionadas.

Inhalen y levanten las rodillas para volver al
centro.

Exhalen y deslicen las rodillas suavemente al
otro lado.

Inhalen y vuelvan al centro.

Repitan la secuencia algunas vez, exhalando
para llevar las rodillas al costado e inhalando
para volver al centro.

Si lo desea, pida a los alumnos que mantengan la
postura en cada lado mientras respiran algunas
veces.

Inhalen y vuelvan al centro.

Liberen una pierna a la vez y regrésenla a
la colchoneta mientras se acomodan en la
postura de Descanso.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Giro

Recogelo La Montana

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



Secuencia de Giro

LA MONTANA

Comiencen parados comodos en sus
colchonetas.

Levanten suavemente la coronilla un poco
mas alto hacia el cielo, prestando atencion a
como se siente el cuerpo.

Mientras inhalan bien profundo, giren las
palmas hacia afuera y levanten los brazos
desde los costados hasta que queden al lado
de las orejas.

LA PALMERA OSCILANTE

Exhalen y mantengan los pies donde estan
mientras inclinan suavemente el torso, la
cabeza, el cuello y los brazos hacia un lado.

Inhalen y vuelvan a la posicion de parados,
con los brazos extendidos por sobre la
cabeza.

Exhalen y mantengan los pies donde estan
mientras suavemente inclinan el torso, la
cabeza, el cuello y los brazos hacia el otro
lado.

Inhalen y vuelvan a la posicion de parados,
con los brazos extendidos por sobre la
cabeza.

EL TRIDENTE/EL GIRO DEL TRIDENTE

Mientras exhalan, flexionen los codos y bajen
los brazos lentamente de modo que la parte
superior de los brazos quede paralela a la
colchoneta.

Florecer

SECUENCIAS

Mantengan las palmas enfrentadas.

Inhalen profundo y parense un poco mas
derechos.

Mientras exhalan, giren suavemente el
torso hacia la derecha, manteniendo los
pies estables y con cuidado de no trabar las
rodillas. Dejen que su mirada también gire a
la derecha.

Mientras inhalan, vuelvan a girar suavemente
hacia el centro. Sientan como la parte
delantera del cuerpo se abre y su columna
vertebral se estira.

Mientras exhalan, giren a la izquierda,
manteniendo los pies estables y las rodillas
levemente flexionadas. Vuelvan la mirada
hacia la izquierda.

Inhalen y vuelvan a girar suavemente hacia el
centro (el Tridente). Exhalen.

CODO ARODILLA

Vuelvan a inhalar y, mientras exhalan,
levanten y flexionen la pierna derecha y bajen
el codo izquierdo hacia la rodilla levantada.

Inhalen y vuelvan a bajar la pierna a la
colchoneta mientras suavemente elevan la
parte superior del cuerpo para regresar a la
postura del Tridente.

Hagan una pausa mientras exhalan.

— Mientras vuelven a inhalar, parense
erguidos.

GUIA PRACTICA 4-5
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SECUENCIAS
I

Secuencia de GIro (contnuAcion)

(Codo a Rodilla, continuacion)

— Mientras exhalan, levanten y flexionen la
pierna izquierda y bajen el codo derecho
hacia la rodilla levantada.

Inhalen profundo y vuelvan a bajar la pierna a
la colchoneta mientras suavemente elevan la
parte superior del cuerpo. Mientras exhalan,
lleven las manos a los costados para quedar
en la postura de la Montana.

EL PLANEADOR/EL GIRO DEL PLANEADOR

Mientras inhalan, extiendan los brazos en
posicion de T, con las palmas mirando hacia
el suelo.

Hagan una pausa mientras exhalan.

Vuelvan a inhalar e inclinense hacia adelante
desde las caderas hasta que el pecho quede
paralelo a la colchoneta (el Planeador).
Mantengan los brazos extendidos.

Exhalen y giren a la derecha. Mantengan los
brazos en la misma linea mientras tocan la
rodilla derecha con la mano izquierda y la
mano derecha se extiende hacia el cielo.

Inhalen y vuelvan al centro.

Siguiendo el mismo patrén de movimientos,
exhalen y giren hacia la izquierda. Lleven

la mano derecha a la rodilla izquierda y
extiendan el brazo izquierdo hacia el cielo.

Florecer

Inhalen y vuelvan al centro.

Exhalen y giren una vez mas a la derecha.
Inhalen y vuelvan al centro.

Exhalen y giren a la izquierda.

Inhalen y vuelvan al centro, al Planeador.

Exhalen.

RECOGELO

Mientras inhalan, piensen en lo que podrian
necesitar hoy... ;determinacion, curiosidad,
confianza, valentia, calma o alguna otra
cosa?

Mientras exhalan, flexionen las rodillas,
inclinense hacia adelante y bajen los brazos
con un movimiento como si recogieran algo.
Imaginen que estan “recogiendo” lo que sea
que necesitan hoy.

Mientras inhalan, vuelvan lentamente a
quedar erguidos y lleven ese sentimiento o
actitud por encima de la cabeza.

Mientras exhalan, imaginen que permiten
que lo que recogieron bane su cuerpo entero
mientras lentamente bajan los brazos a los
costados del cuerpo.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Nuevo Comienzo

El Amanecer El Atardecer El Mono

El Atardecer La Plancha El Perro

El Mono El Atardecer El Amanecer La Montana

Florecer GUIA PRACTICA 4-5



SECUENCIAS
I
Secuencia de Nuevo Comienzo

LA MONTANA/EL AMANECER/EL ATARDECER
* Comiencen en la Montana.

* Mientras inhalan bien profundo, giren las
palmas hacia afuera y levanten los brazos
desde los costados hasta que queden por
encima de la cabeza, extendidos rectos hacia
el techo.

«  Mientras exhalan, inclinense hacia adelante
y lleven suavemente los brazos hacia abajo
hasta tocarse las espinillas, los tobillos o quizas
tocar el piso. Flexionen las rodillas un poco y
dejen que la cabeza cuelgue hacia abajo.

EL MONO/EL ATARDECER

* Mientras inhalan, eleven el pecho y miren
hacia adelante, llevando las manos a las
espinillas.

*  Mientras exhalan, flexionen las rodillas hasta
que puedan poner las manos en el piso.

LA PLANCHA

* Ahora, mientras inhalan, den un paso hacia
atras con los pies para que el cuerpo forme
una linea recta desde los pies hasta la
cabeza. Hagan presion hacia abajo con las
manos y hacia atras con los talones. Pongan
las rodillas en el suelo si necesitan mas
apoyo.

LA COBRA

* Mientras exhalan, bajen el pecho a la
colchoneta. Flexionen los codos y mantengan
las palmas en la colchoneta, cerca de los
hombros.

Florecer

Mientras inhalan, levanten la cabeza y el
pecho de la colchoneta apenas un poco.
Miren directo hacia adelante.

EL PERRO/EL MONO

Mientras exhalan, hagan presion con las
manos hacia abajo y empujen las caderas
hacia atras para hacer el Perro. Respiren
algunas veces.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Mientras inhalan, den un paso para acercar
los pies a las manos, levanten el pecho y
miren hacia adelante.

Mientras lo hacen, lleven las manos a las
espinillas.

EL ATARDECER/EL AMANECER/LA MONTANA

Mientras exhalan, inclinense hacia adelante
y dejen que la cabeza cuelgue hacia abajo.
Flexionen las rodillas un poco.

Mientras inhalan, hagan presién con los pies
sobre la colchoneta y lleven los brazos bien
por encima de la cabeza mientras vuelven a
quedar erguidos.

Mientras exhalan, vuelvan a bajar
suavemente los brazos a los costados del
cuerpo para quedar en la postura de la
Montana.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Nuevo Comienzo,
Parte 1

La Montana El Amanecer El Atardecer El Mono

El Atardecer El Amanecer La Montaia
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SECUENCIAS

I
Secuencia de Nuevo Comienzo,

Parte 1
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LA MONTANA

» Comiencen parados comodos en sus
colchonetas.

e Levanten suavemente la coronilla un poco
mas hacia el cielo, prestando atencion a
como se estira la espalda mientras lo hacen.

EL AMANECER

* Mientras inhalan bien profundo, giren las
palmas hacia afuera y levanten los brazos
desde los costados hasta que queden por
encima de la cabeza, extendidos hacia el
techo.

EL ATARDECER

*  Mientras exhalan, vuelvan a llevar los brazos
hacia abajo por los costados al mismo tiempo
que se inclinan hacia adelante.

* Permanezcan de pie inclinados hacia
adelante.

*  Flexionen las rodillas levemente.

« Coloquen las manos sobre las espinillas, los
pies o la colchoneta. Elijan la opcion que les
resulte mas cémoda.

* Dejen que todo el torso se relaje sobre las
piernas.

Florecer

EL MONO

e Mientras inhalan, eleven el pecho y miren
hacia adelante, deslizando las manos hacia
arriba por las espinillas. Deténganse cuando
la espalda esté paralela al piso. Exhalen. Esta
es la postura del Mono.

* Hagan una pausa y respiren profundo una
vez.

EL ATARDECER

e Mientras exhalan, inclinense nuevamente
hacia adelante desde las caderas para volver
a quedar de pie e inclinados hacia adelante.

EL AMANECER

* Mientras inhalan, hagan presién con los
pies en la colchoneta, flexionen las rodillas
un poco y levanten los brazos desde los
costados, otra vez en un movimiento de
Amanecer, mientras vuelven a quedar
erguidos con las palmas por encima de la
cabeza.

LA MONTANA

* Mientras exhalan, bajen suavemente los
brazos a los costados del cuerpo para quedar
en la postura de la Montana.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Nuevo Comienzo,

Parte 2
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El Perro

LA POSTURA DEL NINO

* Comiencen en la Postura del Nino. Inhalen
profundo.

EL PERRO

* Mientras exhalan, hagan presion hacia abajo
con las palmas y levanten las caderas a la
postura del Perro.

LA PLANCHA

* Ahora, mientras inhalan, suavemente vayan
hacia adelante para hacer la Plancha,
extendiendo el cuerpo desde la cabeza hasta
los talones.

LA COBRA

* Mientras exhalan, bajen el cuerpo a la
colchoneta. Flexionen los codos y mantengan

Florecer

La Cobra

La Postura del Nino

las palmas en la colchoneta, cerca de los
hombros.

* Mientras inhalan, levanten la cabeza y el
pecho de la colchoneta para hacer la Cobra, y
miren hacia adelante.

EL PERRO

« Mientras exhalan, hagan presion hacia abajo
con las palmas y levanten las caderas para
volver al Perro.

* Hagamos una pausa para respirar una vez
mientras hunden los talones hacia abajo y
estiran las piernas.

— Inhalen, exhalen.

* Ahora vuelvan suavemente a la Postura del
Nino.
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Secuencia de Superhéroe

Comiencen acostados boca abajo, con las
piernas juntas y los brazos rectos y cerca de
los costados del cuerpo. Los pulgares deben
estar junto al cuerpo, y el dorso de las manos

Quedémonos asi mientras hacemos tres

respiraciones:

— Al inhalar, extiendan el pecho hacia

. adelante y los pies detras de ustedes.
debe descansar sobre el piso.

— Al exhalar, lleven el ombligo hacia la
columna vertebral para sostener la espalda,
y envien los hombros hacia atras
alejandolos de las orejas.

SUPERHEROE A

* Mantengan el dorso de las manos sobre
la colchoneta. Aprieten las piernas para
juntarlas y, cuando inhalen, levanten las
piernas, el pecho y la cabeza de la colchoneta.

— Inhalen, exhalen.

— Inhalen, exhalen.

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Superhéroe (CONTINUACION)

(Superhéroe A, continuacion)

Cuando vuelvan a exhalar, aflojense y bajen.
Formen una almohada con las manos y
apoyen la cabeza sobre un lado.

SUPERHEROE B

Vuelvan a llevar la cabeza al centro. Flexionen
los codos y coloquen las palmas planas sobre
la colchoneta junto al térax, con los codos
apuntando hacia atras. Ajusten los codos
hacia el cuerpo, aprieten las piernas para
juntarlas y, cuando inhalen, levanten las
piernas, el pecho y la cabeza de la colchoneta.
Quedémonos asi mientras hacemos tres
respiraciones:

— Al inhalar, extiendan el pecho hacia
adelante y los pies detras de ustedes.

— Al exhalar, lleven el ombligo hacia la
columna vertebral para sostener la espalda,
y lleven los hombros hacia atras alejandolos
de las orejas.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Cuando vuelvan a exhalar, aflojense y bajen.
Formen una almohada con las manos y
apoyen la cabeza sobre el otro lado.

Florecer

SUPERHEROE C

Vuelvan a llevar la cabeza al centro. Levanten
los brazos por encima de la cabeza, junto

a las orejas, con las palmas enfrentadas.
Aprieten las piernas para juntarlas e inhalen
mientras levantan las piernas, el pecho y la
cabeza. Quedémonos asi mientras hacemos
tres respiraciones.

— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.
— Inhalen, exhalen.

Al exhalar, aflojen el cuerpo y déjenlo caer
sobre la colchoneta. Formen una almohada
con las manos y apoyen la cabeza sobre los
brazos.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Todos
los Lados de Ia Historia

El Amanecer

La Montana

El Atardecer

La Plancha Lateral
(primer lado)

La Plancha Lateral

(segundo lado)

Florecer GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Todos
los Lados de Ia Historia
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SECUENCIAS

Guie a los alumnos para que realicen la siguiente secuencia de minisecuencias y posturas. Use el guion sugerido para

cada una. Haga al menos una respiracion completa en cada postura.

ZAlguna vez se encontraron en una situacion en

la que ustedes y un amigo o familiar no estaban de
acuerdo en algo? ;0 quizas tenian dos lados difer-
entes de la historia? Si quieren entender la perspec-
tiva o el punto de vista de otra persona, tienen que
intentar ver, sentir y entender su lado de la historia.
Mientras practicamos la secuencia Todos los Lados
de la Historia, vamos a recordarles a nuestra mente
y @ nuestro cuerpo que se tomen un momento para
intentar ver el otro lado de la historia. Sigan mis movi-
mientos mientras los guio por la secuencia.

LA MONTANA/EL AMANECER
»  Comiencen parados comodos en sus
colchonetas.

e Levanten suavemente la coronilla un poco mas
hacia el cielo, prestando atencion a como se
estira la espalda mientras lo hacen.

*  Mientras inhalan bien profundo, giren las palmas
hacia afuera y levanten los brazos desde los
costados hasta que lleguen rectos por encima de
la cabeza.

* Laforma en que podemos ver mas facilmente es
mirar en linea recta hacia adelante. Podemos ver
lo que esta justo aqui en el momento presente o
podemos mirar adelante, hacia el futuro.

EL ATARDECER

°  Mientras exhalan, vuelvan a llevar los brazos
hacia abajo por los costados al mismo tiempo
que se inclinan hacia adelante.

*  Flexionen las rodillas levemente.

*  Coloquen las manos sobre las espinillas, l0s pies
o la colchoneta. Elijan la opcion que les resulte
mas comoda.

° Hagan una pausa mientras respiran y dejen que
todo el torso se relaje sobre las piernas.

*  Tomense un momento para balancear
suavemente la cabeza de lado a lado o haciendo

Florecer

pequenos circulos lentos mientras cuelga hacia el
piso. Mantengan las rodillas en una flexion suave.
Relajen el cuello para poder ver hacia atras de
ustedes, hacia el pasado. También podemos mirar
una situacion a la inversa, ¢verdad?

LA PLANCHA/LA PLANCHA LATERAL

* Cuando vuelvan a inhalar, bajen a la postura de
Manos y Rodillas.

* Y mientras exhalan, den un paso hacia atras
con los pies para quedar en posicion de hacer
lagartijas. Las rodillas pueden estar arriba o abajo.

*  Mientras inhalan, formen una linea recta con el
cuerpo que se extienda desde la cabeza hasta
los dedos de los pies (o las rodillas, si las tienen
apoyadas en el suelo). Esta es la postura de la
Plancha.

*  ¢2Qué ven desde este punto de vista?

° Ahora estiren los dedos de una mano como si
fuera una estrella de mar.

* Lleven el peso del cuerpo a esa mano.
*  Suavemente muevan el cuerpo hacia ese lado.

*  Sitienen las rodillas apoyadas, mantengan la
rodilla y la espinilla de abajo sobre el suelo a
modo de apoyo, con el pie apuntando hacia
atras. Estiren la pierna de arriba y coloquen el
borde interno de ese pie en el piso. Aqui hagan
equilibrio con una rodilla flexionada y una pierna
extendida.

»  Sitienen ambas rodillas levantadas, pongan un
pie encima del otro y hagan equilibrio sobre el
borde externo del pie de abajo.

° La mano de arriba puede quedar apoyada sobre
la cadera o, si lo prefieren, pueden levantar el
brazo izquierdo en el aire.

» Esta es otra perspectiva que podemos adoptar:
Podemos mirar a nuestros lados, a la izquierda y
a la derecha.

GUIA PRACTICA 4-5
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Secuencia de Todos
los Lados de Ia Historia contnuacion)

(La Plancha/la Plancha Lateral, continuacion)

Observen cémo se ve la sala desde este angulo.
Presten atencion a esta perspectiva distinta.

Observen qué y quiénes estan junto a nosotros.

Ahora lleven lentamente el cuerpo al centro para
regresar a la postura de la Plancha.

Repitamos este proceso del otro lado.

Esta vez, extiendan los dedos de la otra mano
como si fuera una estrella de mar.

Lleven el peso del cuerpo a esa mano.

Lleven lentamente el cuerpo hacia ese lado,
ya sea con una rodilla apoyada o con ambas
piernas extendidas y un pie encima del otro.

Ahora lleven la mano de arriba a la cadera o
extiendan el brazo en el aire.

¢Ven algo de un modo diferente desde esta
perspectiva?

Ahora lleven lentamente el cuerpo al centro para
regresar a la postura de la Plancha.

Bajen lentamente el cuerpo a la colchoneta.

LA COBRA

Flexionen los codos y pongan las palmas en
la colchoneta, cerca de los hombros. Van a
mantener los codos flexionados.

Presionen las manos y los empeines suavemente
hacia abajo.

Mientras inhalan, levanten la cabeza y el pecho
de la colchoneta apenas un poco. Usen la fuerza
de la espalda, y no de los brazos para elevarse.
Mantengan los codos flexionados.

Mientras exhalan, miren directo hacia adelante y
aprieten los codos contra el cuerpo.

Una forma de ver el mundo es mirando hacia
arriba, con el corazon abierto. Miremos hacia
arriba y recordémonos ser optimistas.

Hagan una pequena inhalacion.

Mientras exhalan, vuelvan a bajar suavemente el
pecho y la cabeza hacia la colchoneta.

Hagan una pequena inhalacion.

Florecer

SECUENCIAS
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EL PERRO

Mientras exhalan, presionen las manos contra
el piso, presionen las caderas hacia atras en la
Postura del Nifo, pongan los dedos de los pies
debajo, lleven las caderas bien hacia arriba y
extiendan las piernas mientras hacen presion
hacia atras para volver al Perro.

Hagan una pausa y respiremos una vez.
— Inhalen, exhalen.

Otra forma de ver el mundo es mirando hacia
abajo. No tiene que implicar que estamos tristes:
Mirar hacia abajo puede ayudarnos a recordar
lo que nos sostiene y nos sirve de apoyo, como
nuestros pies y nuestras manos, o nuestra
familia, nuestros amigos y nuestros maestros.

MANOS Y RODILLAS

Regresen lentamente a Manos y Rodillas.

De hecho, hay muchas perspectivas, muchos
modos de ver el mundo y cualquier situacion
determinada. Comenzando desde un lado,
muevan la cabeza en un circulo de manera muy
lenta y suave, y digan: Se puede ver desde aqui,
aqui, aqui, aqui, aqui, aqui...desde cada angulo
posible.

LA POSTURA DEL NINO

Ahora, mientras mantienen las rodillas donde
estan, muevan un pie hacia el otro hasta que los
dedos gordos se toquen.

Suavemente lleven las caderas hacia atras, a los
talones.

Y ahora extiendan los brazos delante de ustedes.

Dejen que el pecho se hunda lentamente en la
colchoneta.

Sin embargo, no debemos olvidar tomarnos un
tiempo para comprender la propia perspectiva
que tenemos en nuestro interior. Tomense

un momento para hacer un examen interno y
observar los sentimientos y pensamientos que
los visitan en este preciso instante. ;Como se
siente su cuerpo ahora? ;Qué aprendieron hoy?

GUIA PRACTICA 4-5
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