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EL YOGAY APRENDIZAIJE

(...)“°Ademds de las materias que se ensefian, en las escuelas deberia afiadirse un
programa de formacion del ser en su totalidad, poniendo los medios necesarios para
desarrollar la conciencia, la sensibilidad, el equilibrio, el dominio de una mismo
(emocional y mental), el contacto con el alma y, en general, el desarrollo de las
cualidades de los cerebros derecho e izquierdo {(...)

Formaria gente de Corazon, sdlida e inteligente, que sabria llevar adelante la creacion
de una nueva sociedad mds justa y mds feliz. En estos momentos del siglo XXI, los
jovenes necesitan este alimento. Lo reclaman. Si se lo damos, serdn el catalizador de
una nueva y extraordinaria civilizacion que puede nacer a partir de ahora.

(Annie Marquier, El maestro del corazén, marzo 2012)

En este capitulo del trabajo de yoga social “Yoga para niflos” vamos a observar cudl es
el proceso de aprendizaje, las diferentes fases que lo componen y cémo la practica de
ejercicios de yoga adaptados al contexto y el conocimiento de la filosofia del yoga por
parte del docente pueden incidir muy favorablemente en el acto de aprender.

1.- Cémo aprendemos (segtin esquema de Bruno Hourst)?
El proceso de aprendizaje consta de 3 fases

A. Recepcion de la informacidn

B. Tratamiento de la informacion

C. Utilizacién de la informacion

A continuacion vamos a ver qué aspectos condicionan que cada una de estas fases se
desarrolle de forma 6ptima:

A.- Recepcién de la informacion. Primer momento del aprendizaje. Hay que tener en
cuenta:

e Entorno material y fisico: el asiento, la postura, la alimentacion, los ritmos
biolégicos etc...

e Entorno social. Con quién aprendemos.
Profesor/a/formador/a. Compafieros/as

! Hourst, Bruno Au bon plaisir d’apprendre




e Entorno mental. Modalidades personales de aprendizaje:
Modalidades sensoriales: auditivo., visual, kinestésico...
Modalidades mentales: hemisferios derecho e izquierdo.

e Filtros personales de entrada. Herencia familiar. Autoimagen.

e El cerebro limbico: interruptor que abre o cierra el proceso de aprendizaje,
entre el entorno y la modalidad.

B. Tratamiento de la informacidn. Preparar para la asimilacién, la activacion y el
control del aprendizaje

® emociones;
e inteligencias multiples;
® memoria;
C. Utilizacién de la informacion. Preparar para la reproduccién y la accion.
e Filtros personales de salida. Relaciédn con uno mismo. Personalidad.
e Estado personal de utilizacion, salir de la zona de confort.
Conclusion
De lo expuesto podemos sacar dos grandes conclusiones:

e aprender es un proceso global que pone en marcha toda la personalidad del
que aprende a diferentes niveles;

e es,asimismo, un proceso eminentemente personal.
2. Aportaciones del yoga en el aprendizaje

“El yoga no es un tema para el desarrollo espiritual o la realizacion espiritual. Mds bien,
como dice la tradicidn, el yoga es un tema para tratar con la mente”.
Swami Niranjanananda Saraswati

Sabemos que el yoga equilibra la personalidad fisica, emocional y mental del nifio, asi
como los hemisferios derecho e izquierdo del cerebro. El cerebro y la mente mejoran
en fuerza y calidad.

La actitud y la practica de yoga ayuda a eliminar los efectos negativos y perjudiciales
de los traumatismos; la angustia emocional que un nifio puede haber conocido en el
pasado y en el presente debe ser tratada y eliminada de manera apropiada y adecuada



a sus anos de formacion. Podra disolver progresivamente los obstaculos patentes en
filtros personales de entrada y de salida de la informaciéon como:

— opiniones sobre uno mismo: “Soy un desastre” Soy malo en lenguas como mi
madere...) la relacién con los demas: “Le caigo mal al profesor”;

— temores: “Sisuspendo este examen mi padre me va a dar una paliza”

— situacion familiar dificil: “Mis padres se estdn divorciando” “Debo ocuparme de
mis hermanos pequefios”...;

— rechazo al cambio: “Si apruebo, me hardn responsable del grupo y no quiero”.

A continuacidon vamos a centrarnos en tres importantes aportaciones del yoga en el
proceso de aprendizaje: la escala de Patanjali, los sentidos y los gunas.

2.1 La escala de Patanjali

Los sutras de Patanjali son una valiosa herramienta en el marco de la educacion y el
aprendizaje, puesto que nos dan las pautas para elaborar ese programa de formacién
del ser en su totalidad del que hablabamos al inicio de este capitulo.

e Yama:. Respetar las reglas morales. Aprender a vivir en grupo sin
violencia. Aceptar los limites. Establecer relaciones honestas y no
dependientes.

e Niyama: Descubrir el propio cuerpo sus caracteristicas y funciones.
Mantener una buena salud fisica y mental, gracias al cuidado fisico, a la
alimentacion y al pensamiento positivo. El docente mantendrd una
atmdésfera de confianza mutua y |
alentadora.

e Asana: Toma de conciencia de la postura
corporal y gestual.

e Pranayama: Toma de conciencia del
funcionamiento del cuerpo. Respiracion
consciente.

e Pratyahara: Saber relajarse. Hacer silencio y pausas estructurantes

e Dharana: Saber concentrarse, no dejarse desestabilizar por los estimulos
externos. Aprender a aprender.

Las prdcticas de cada sutra adaptadas al contexto del aula o de la materia van a hacer
posible un aprendizaje desde el ser y lo va a hacer asequible a los nifios que estadn
fuera de la “norma”. Hay que tener en cuenta que la educacion consiste en ayudar al
individuo a conocerse a descubrir lo que quiere o lo que quiere hacer. (Krishnamurti)



2.2 Los sentidos

La visidn del yoga en cuanto a los sentidos nos va a abrir un abanico de posibilidades
pedagdgicas que incidirdn muy positivamente en las modalidades de aprendizaje y en
la asimilacién y memorizacién de los contenidos.

Segun el yoga, el ser humano esta dotado de veinte sentidos. Por un lado el aparato
sensorial comprende cinco sentidos de conocimiento:

e Cinco sentidos externos: vista, oido, olfato, gusto y tacto;

e Cinco sentido sutiles denominados también interiores. Mentalmente
podemos evocar situaciones en las que utilizamos los cinco sentidos
externos. Podemos, ver, oir..tener experiencias psiquicas en nuestra
mente, aunque nuestros Organos estén desconectados del mundo
exterior.

Por el otro estan los 5 sentidos de accion:

e La prensidn, la locomocion, la palabra, la excrecidn, la procreacion. Estos cinco
sentidos tienen también su contrapartida sutil.

Esta realidad nos pone frente a nuestra extraordinaria riqueza de apreciacién y
disfrute.

Lamentablemente, nuestra civilizacion solamente educa los sentidos externos y en el
ambito escolar practicamente se restringe a dos: el auditivo y el visual.

El trabajo con los sentidos sutiles es practicamente nulo, cuando hay que considerar
gue son el puente que permite pasar de la presentacién de los conocimientos a su
comprension intelectual.

La evocacion interior puede aplicarse a todos los sentidos incluso al de la motricidad y
a la pronunciacién mental de frases o de palabras. Se ha
podido comprobar que cuantos mds sentidos se activan
mas aumentan las capacidades de asimilacién y de
memoria de los nifos. Esta es la clave para aprender a
aprender.

Cada uno de nuestros sentidos corresponde a una zona

Zona cortical
gusto y olfato

especifica del cerebro. La vista se encuentra en el

corteza. | . onesasensitiva 10DUlO occipital, el gusto, el olfato y el tacto en la

moto . .y
. area zona cortical, la audicidn en el temporal y el

. _auditiva .
et control muscular en el frontal. Los sentidos
internos activan zonas del cerebro distintas de los
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sentidos externos. La palabra expresada oralmente y la expresada mentalmente hacen
intervenir zonas diferentes en el interior del cerebro.

Podemos deducir esta ley: mds sentidos se activan (interiores y exteriores) en el
aprendizaje de un tema, mds grande es la superficie cerebral movilizada. Tendemos,
en este caso, a asimilar con todo el cerebro. La cualidad del aprendizaje se encuentra
pues, considerablemente mejorada.

2.3 Los gunas y la atencion
Para aprender necesitamos: disciplina, atencidn, concentracién y memoria.

Vamos a concluir este apartado hablando de los gunas y su
relacién con la atencion. Las cualidades de la mente y del ser
(gunas) varian segun el temperamento de la personay el
momento del dia. A continuaciéon exponemos brevemente

cada una de esas cualidades y su relacion con la atencion.
Tamas: Temperamento apatico, despistado, necesita estimulos;
Rajas: Temperamento hiperactivo, de distraccién facil, necesita calma;

Sattva: Espiritu equilibrado, maduro, despierto. Concentracion facil. Necesidad de
mantener el equilibrio.

Poder detectar los diferentes comportamientos o estados de los alumnos permite
determinar qué practicas yoguicas se deben utilizar para potenciarlos o modificarlos.
Sobre todo, va a ser una gran herramienta para la deteccién de los diferentes estados
de atencion.

e Podemos reconocer 4 tipos de atencion:
1.- Atencidn descuidada, conocida como tamdsica:

— Expresion aburrida, los ojos dirigidos a un lado con la mirada hacia lo
lejos. Ojos parcialmente cerrados.

— Ceno fruncido, aspecto décil.

— Comportamiento correcto, pero estd sofando despierto.

e Este nifio necesita ejercicios mas estimulantes que tranquilizantes.
2.- Atencién fluctuante, conocida como rajdsica

— Los ojos estan apuntando aqui y alla.
— Lalenguay los dientes se mueven con frecuencia, bien sea mordiendo o
lamiendo los labios.



— La boca o toda la cara puede cambiar de expresidon de un minuto al otro.

— El pelo puede estar desarreglado por jugar con él, nerviosamente.

— Este nifio reacciona al ruido mas sutil, pero la mente disipada salta ala
siguiente distraccién con rapidez.

— Inquietud >hiperactividad, con predominancia del sistema simpatico.

— Interés superficial. periodos de atencion cortos y tendencia a
desperdiciar la energia indiscriminadamente.

e Necesidad de aprender a relajarse.
3.- Atencién concentrada, conocida como sdttwica.

— Ojos concentrados; los nifios se ven claramente absortos en la leccién o
en la actividad y no estan sofiando despiertos.

— A veces la boca puede verse un poco apretada, con las mejillas
ligeramente contraidas, como concentrandose con cierta tension.

— Usualmente, esta expresidn se mantiene durante un tiempo largo, sin
los constantes movimientos faciales del nifio rajdsico. Esto se puede
encontrar en “buenos” alumnos, que son suficientemente afortunados
de tener un sistema neurovegetativo bien balanceado, lo que hace del
aprendizaje algo facil para ellos.

— Son capaces de trabajar duro de manera regular; escuchan bien y sus
respuestas son adecuadas.

— Su atencidn y su calma pueden asociarse también con el entusiasmo y
con la creatividad. Estas son dos cualidades esenciales para evaluar la
estabilidad de los nifos.

e Puede ser algo negativo que el nifio esté demasiado conforme y atado a
la rutina.

4.- Perfecta atencion

Los ojos estan completamente brillantes y alerta.
A menudo hay una sonrisa y los musculos faciales estan relajados y sin tension.
Sus reacciones suelen ser espontaneas, apropiadas y con confianza.

e Esta es la forma mas elevada, pero también la menos comun. Puede
encontrarse en nifios que tienen el don de una inteligencia y unos poderes
de concentracion excepcionales.

Hay momentos durante la clase que se pueden describir como tamdsicos,
rajdsicos, sattwicos o geniales.



3.- Tres, dos, uno...el yoga en accién

A continuacion vamos a proponer actividades y practicas ydguicas relacionadas con la

primera de las fases de aprendizaje, la referente a la Recepcidon de la informaciodn,

momento crucial para un buen aprendizaje.

Hay que tener en cuenta que el yoga en el aula empieza con la mirada del profesor

hacia sus alumnos, su forma de hablarles, sus prejuicios...continia con el ambiente de

clase, distribucion del espacio, oxigenacidon y termina con las practicas concretas de

yoga, la mayoria de las cuales son de corta duracién 5 a 10 minutos realizadas en

posicion sentada o de pie, entre o al lado de la mesa y/o la silla.

3.1 Entorno de aprendizaje:

3.1.1 Material y fisico:

— Aula o espacio con luz y bien aireado, tener presente de airear con frecuencia.

En una aula donde se cultive el espiritu de niyamas como shaucha y samtoscha

hay:

Rincones:

Relajacién: Un espacio en el aula para relajarse, con cojines, materiales
de texturas diferentes para tocar. Mandalas para dibujar, pintar con
ceras, acuarelas, lapices de colores..., construir con diferentes
materiales diferentes arenas, legumbres...(ver capitulo del trabajo
dedicado a los mandalas). Musica para escuchar con auriculares.
Papeles de periddicos para arrugar, rasgar. (Pratyahara)

Palabras: Rincén con cajas, cofres...donde se guardan palabras y/o frases
sabrosas, protectoras... a nivel individual y/o colectivo, fruto de alguna
actividad en la cual se haya trabajado como por ejemplo: dar o recibir
pensamientos positivos.

Formulacion de deseos, compromisos... colgados en un arbol, en un mdvil
(al estilo de Calder...) etc. (Niyama, yama, dharana)

Periféricos: Frases, imagenes, textos colgados en las paredes en los cuales
hay mensajes subliminales que generan paz, armonia.. En formatos
diferentes y cambiados con cierta frecuencia. Algunos fruto del trabajo de
los alumnos, otras aportaciones del profesor, por ejemplo obras de arte
(pinturas, esculturas). Ademds de aportar informacion, activan la
observaciéon y centran en el presente. Esos elementos ambientales crean un
ambiente caluroso, desarrollan el hemisferio derecho del alumno y



favorecen un estado mental positivo para aprender (niyama, yama,
dharana).

Asiento y postura (asana)

Todo tipo de juegos o actividades que hagan sentir el contacto de la espalda

con el respaldo, el de los gluteos con la silla. Conciencia de formar dos angulos

rectos. Espalda —gluteos, muslos-rodillas.

Sentarse en diferentes tipos de sillas o en la mesa o en el suelo y
comentar qué se siente. Juego de la silla.

Actividades de enderezamiento de la columna vertebral. Mastil a lo largo del

cual los impulsos vitales, algo comparable con la electricidad, ascienden hacia

el cerebro alimentando la atencidn y el entusiasmo por la vida:

De pie, los pies separados segun el ancho de las caderas. Imaginad
que sois unas marionetas. Los hilos estdn aflojados, relajad bien los
hombros y haced como si sintierais que el hilo que sostiene vuestra
cabeza tirara hacia arriba, hacia el techo.

Inspirad e imaginad que el marionetista esta tirando de los hilos que
activan vuestras manos y vuestras manos suben 'y suben hacia
arriba, estirad los brazos al mdximo. Y él tira y tira hacia arriba de
manera que os veis obligados a poneros de puntillas, sentid los
dedos de los pies bien anclados en el suelo mientras sentis que los
hilos os tiran hacia el cielo.

De pronto los hilos se aflojan y sacando el aire vuestro cuerpo cae
hacia adelante dobldndose por la cintura como una marioneta.

Balancearos lateralmente, los brazos van de un lado al otro. Poco a
poco o0s vais enderezando. Con los ojos cerrados sentid la
verticalidad de vuestro cuerpo.

Estatuas: Caminar por el espacio de manera aleatoria llevando la atencidn a
las diferentes partes del cuerpo que van siendo nombradas. Cuando se oye
la palabra “estatuas” hay que parar y llevar la atencidn a donde se diga. Se
aprende sobre el movimiento y la inmovilidad, a la vez que se activa la
atencion.

Las variantes del arbol y las posturas de torsion nos permiten trabajar las siete

posturas de la columna vertebral (tadasana, tiryaka tadasana, kati chakrasana)
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3.1.2 Social. Con quién aprendemos (yama, niyama)

Compartir: Hacer pasar un gesto/una sonrisa/ un piedra preciosa (imaginaria),
con las manos, con la mirada... que ponga en sintonia el grupo.

Actitud positiva. Amistad, cooperacién: Cada uno dice algo “bueno y/o nuevo”
que haya ocurrido en las ultimas 24h. O bien decir “tres coses bien” de cada
compafiero/a del grupo. Se puede decir al oido, por escrito, a través del
tacto...Por ejemplo:

El circulo del aniversario: La persona que cumple afios se pone en el
centro. Cada miembro del grupo le dice una frase empezando por:
“Estoy contento que hayas nacido porque.....”La persona del centro no
dice nada, simplemente recibe todos los “regalos”.

Generar confianza: Actividades en pareja (yama, pranayama)

Paseo con la mirada: Por parejas, mirarse a los ojos, y decidir sin hablar quién
de los dos es el lider. Este va a hacer una serie de movimientos, arriba, abajo,
izquierda, derecha...siguiendo el ritmo de la musica y su compafero/a debe
hacer exactamente lo mismo siempre con la mirada fija en los ojos del lider. A
continuacion cambio. Terminar poniendo la mano derecha en medio del pecho
del compaiiero/a y sintonizar la respiracion. A continuacién empezar, por
ejemplo un trabajo en grupo.

Institucionalizar los conflictos: Cuando un nifio se siente enfadado o siente que
va a montar en colera puede dirigirse a los demas hablando alto y fuerte de las
causas de su enfado. A continuacion hacer una relajacion con una visualizacion
de la célera personificandola o coloreandola y alejandolas gracias a la fuerza de
su respiracion, por ejemplo soplando muy fuerte.

3.1.3 Mental. Modalidades personales de aprendizaje (dharana)

3.1.3.1Modalidades sensoriales. Intervencion de los diferentes sentidos

Despertar y/o desarrollar los sentidos debe ser una practica a tener en cuenta

frecuentemente, sobre todo para preparar la entrada de la informacion sujeto de

aprendizaje, justo antes de empezar o mientras se esta realizando la actividad. Los

diferentes sentidos son los canales de las diferentes modalidades de aprendizaje:

auditiva, visual, kinestésica...
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Antes de empezar una actividad para despertar un sentido, se activara el érgano

correspondiente con un masaje, un mudra o un asana como en el caso del yoga de los

0jos.

He aqui algunos ejemplos:

Tacto:

e Reconocer con los ojos cerrados a qué compafero corresponde una mano.

e Escribir en la espalda del otro como si fuera una pizarra palabras que se van a
utilizar en el contexto de una asignatura.

e Pequeiio masaje con los dedos en la cabeza, cara, hombros.. como si fuera la
lluvia. A continuacion empezamos la leccién sobre el clima...

Vista:

Ejercicios del yoga de los ojos, adaptandolos segun la edad del nifio.
Juegos de Kim que consisten en recordar objetos que se han visto
durante unos segundos.

Vista y movimiento, ejemplo:

Oido:

Olfato y gusto:

El semaforo: Primero se comenta con los nifos la funcion de los
semaforos en el trafico y se hace hincapié en el significado de los
colores. Seguidamente los nifios empiezan a andar alrededor de la
habitacién. Cuando el profesor levanta un papel rojo, los nifios deben
guedarse parados y no pueden moverse. Cuando levanta el amarillo,
deben ponerse a saltar en el sitio. Cuando levante el verde podran
seguir andando alrededor de la habitacion después de haber
comprobado atentamente que no se acerca ningun coche.

Puertas y ventanas abiertas. Nifios sentados en silencio y con los ojos
cerrados. Deben fijarse en lo que oyen dentro y fuera de la habitacién.
Pasado aproximadamente un minuto dirdn en voz baja qué sonidos han
oido. En lugar de hablar pueden dibujar en un papel. A continuacion
empieza la actividad escolar.

Antes de empezar la actividad escolar, los nifios sentados y con los ojos
cerrados, poner un trozo de bizcocho, galleta... o una hoja de alguna
planta aromatica o un bastoncito con unas gotitas de aceite esencial...en
la palma de la mano de cada nifio. Comen o huelen lo que se les ha
puesto, luego se habla del sabor y/o del aroma, de las sensaciones que
han tenido, se les da nombre, adjetivos...recuerdos, si los hay. A
continuacién empezar la actividad de aprendizaje (p. e la leccidn sobre
el clima mediterraneo va a quedar relacionada con el sabor a menta).
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3.1.3.2 Modalidades mentales. Hemisferios derecho e izquierdo (asana,

niyama, dharana)

Hacia la edad de 5 a 6 afios las posturas asimétricas simples ayudaran al nifio a tomar
conciencia de su parte mds ligera o mds tdnica y favoreceran la colocacién de la
lateralidad que terminara con un dominio que dard acceso a la escritura.

El cerebro y el cuerpo calloso que permite la relacién entre los dos hemisferios esta en
vias de desarrollo, el trabajo fisico y mental de yoga ayudara a su armonizacién. De

acuerdo con el momento evolutivo del nifio.
Ejemplos de ejercicios:

e Fisicos:

— Pawanmuktasanas cruzados: Brazos tendidos hacia adelante, inversion de la
posicidn de las manos por flexién a nivel de la mufieca: mano izquierda dirigida
hacia el suelo, mano derecha hacia el cielo, después invertir.

— Ejercicios de torsion en la silla o de pie.

e Mentales: El cerebro derecho sede de los comportamientos instintivos, de las
funciones creativas es mads funcional en el nifio que el cerebro izquierdo donde se
organizan las capacidades para razonar légicamente. Es por eso que los nifios creen

en los Reyes Magos.

La utilizacién de las imagenes mentales va a crear enlaces entre ambos
hemisferios: verse a si mismos volando, subiendo una montaiia...

Estas practicas preparan, por ejemplo, para el acto de comprension de la lectura

VISUALIZAR HACER CONEXIOMES

Lo

Tratas de isaginae Lerqus | Represeatnre meninlmonts | Teater - foatn: teater - yor
noy dice- el Coslo- degpuds: pericrnd, Lugormsy hachoy Eoader - paimadar
dhapritink |
AUTOCUESTIONARSE CLARIFICAR EVALUAR

Hocer e Priganting
sobre b que-egtoy lvendo

Plan de lectura. Dep. Ensenyament Generalitat de Catalunya (2013-2014) 1

durante el cual se utilizan los
instrumentos intelectuales de
orden superior como los que
podemos ver en la imagen de la
izquierda, propuesta por el
Departament d’Educacidé dentro
del plan de lectura de primaria
en este curso 2013-2014, con el
fin de crear lectores
independientes, expertos vy
criticos con la informacién
escrita que manejan, y que se les
ofrece.

e \Visualizar para activar vy
asimilar

Siguiendo con las imagenes mentales vamos a proponer una practica concreta de
visualizacidon para mejorar la ortografia. Los sentidos interiores permitirdn poner en
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marcha la simbolizacidon necesaria para la elaboracién y la asimilacidon de la nocion de
aprendizaje:

Contexto: Clase de lengua, dictado sobre v/b. Revisidon de normas: delante de l y r se
escribe b. Verbo estar...vocabulario. Repaso de palabras con H. Normas: palabras que
empiezan por ue, ui, ia, ie se escriben con h asi como sus derivados...

Ayer, estupendo dia primaveral, por la mafiana, Juan y Pedro estuvieron labrando el
huerto para poder plantar habas, rabanos, lechugas y otros vegetales y verduras

Preparacion

Cerrad los ojos, relajad los pdrpados y enderezad vuestra espalda. Tomad conciencia
del contacto de vuestros pies con el suelo, de vuestras nalgas con la silla, de vuestras
manos encima la mesa, del aire que circula por vuestras fosas nasales y de la leve
luminosidad que se filtra a través de vuestros parpados.

Paisaje mental

Imaginaros que estdis labrando vuestro huerto con un amigo o con vuestro hermano.
Visualizad la escena, sentid el sol sobre vuestra piel, cdmo vais vestidos, sentid el olor
que desprende la tierra por la mafiana. Cogéis la azada y sentis el contacto de la
madera entre vuestras manos. Escuchad el ruido de las herramientas. Quizds hay
pdjaros y ois su trino. Cogéis plantel y semillas, entre ellas hay rdbanos, habas,
lechugas y los introducis en la tierra.

Escritura mental.

Abandonad la escena precedente y preparad la pizarra (blanca, negra, verde)en
vuestro espacio frontal, detrds de vuestra frente. Elegid un rotulador el color que os
apetezca y escribis el texto que os dictaré. Observad cada palabra a medida que vais
escribiendo, podéis hacerlo moviendo el indice al exterior para formar las letras.

El profesor o profesora dicta lentamente el texto y los alumnos escriben en su fuero
interno. Algunos trazan las palabras al aire con el indice. Después el ensefante pide a
los alumnos de releer interiormente pronunciando cada palabra mentalmente. Y que
controlen la ortografia de las palabras y si han aplicado las normas. Opcional: dejar o
no que levanten el brazo y pidan la solucién.
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Final del ejercicio

Dejad el texto y tomad conciencia de la ligera luminosidad que aparece a través de
vuestros pdrpados relajados. Sentid vuestra respiracion en las fosas nasales, en el
pecho, en el abdomen. Tomad contacto con el suelo, habitando vuestra planta del pie.
Abrid los ojos suavemente, cogéis el boligrafo y el cuaderno y escribid el texto que os
voy a dictar.

3.1.4 Filtros personales de entrada. Herencia familiar. Autoimagen (niyama, dharana,
asana)

Tal como se ha comentado anteriormente un parametro que interviene en la actitud
ante el hecho de aprender son las memorias engramadas en nuestro inconsciente y en
nuestro cuerpo, fruto de nuestro pasado, historia familiar, nacimiento, traumas
sufridos...

e Las huellas del inconsciente

Puesto que el inconsciente no entiende de discursos hay que hablarle a través de la
metafora. Esa herramienta poderosa llega a él y lo hace participar en la recepcion
y asimilacién de conocimientos. La persona que escucha no tiene la impresidn de
gue lo que se dice le concierne directamente. No obstante su inconsciente
comprende bien el mensaje.

Destacamos el explicar historias y entre ese “explicar” el uso del cuento como
herramienta maravillosa tanto para el ensefiante como para el estudiante. (ver
capitulo dedicado al cuento)

El relato puede participar en la formacion de la personalidad del nifio, de una
manera inconsciente y sin esfuerzo. Por un lado, despierta deseos de descubrir
valores universales como la escucha, la paciencia, la compasién, el placer de
aprender, la esperanza o el respeto al otro. Por el otro aprende a discriminar entre
lo bueno y lo malo a buscar los amigos o las ayudas que le convienen, a superar
miedos e inseguridades. Los cuentos de hadas y los mitos son claves para el trabajo
con el inconsciente.

e Las huellas del cuerpo (No tenemos una huella, somos esa huella 2)

Si la memoria del cuerpo puede guardar huellas de traumatismos que encontramos
como impregnaciones musculares y/o nerviosas, dando lugar a equilibrios o
desequilibrios entre el sistema nervioso simpatico o parasimpatico (gunas),
también puede guardar experiencias de bienestar procedentes de las practicas de

yoga.

2 .
Janov, Arthur, Le corps se souvient
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El nifio sintiendo que su cuerpo se estabiliza en las posturas tendra el sentimiento
gue su cuerpo obedece a su voluntad, que tiene poder sobre si mismo. Es el
creador de su bienestar y se vuelve consciente de sus potencialidades.
e Una posibilidad es la practica de posturas que equilibran el sistema nervioso y
que a la vez desarrollan la atencién y la concentracién como:

Postura en atencion (samasthiti)

El arbol en equilibrio (vrksasana)

Postura de Nataraja (natarajasana)

La postura del aguila (garudasana)

El flautista (natavara asana)

e La relajacién (pratyahara) es una valiosa herramienta para “reparar” esas
huellas y aliviar ansiedades, presiones y al mismo tiempo poder ir modificando
la percepcién sobre uno mismo. Permite dar a los alumnos imagenes como por
ejemplo “El jardin secreto” donde pueden refugiarse y hacer lo que deseen o
tener un amigo secreto...Asimismo, el estado de relajacién brinda al nifio
experiencias de su mundo interior.

El jardin secreto:

(Preparar para la relajacion hacer sentir el contacto del cuerpo con la silla, las
manos sobre la mesa.... )

Deja tu mente volar como un pdjaro, a lo lejos, a un jardin secreto y encantado.
Este es tu lugar secreto especial que sdlo tu conoces y sélo tu puedes visitar, a
menos que invites a otros a unirse contigo.

Siempre que vas a tu jardin secreto te sientes muy bien, muy contento y lleno de
alegria. Y alli, puedes transformar todas tus preocupaciones y problemas en
juegos y alegria.

Acabas de llegar a tu jardin secreto, miras a tu alrededor, te das cuenta de la
temporada del afo y del clima.

Mira en todas direcciones y ves con claridad todo lo que te rodea.

Nota la tierra. (Estd cubierta de hierba, arena, piedras o de qué?

Mira hacia arriba y observa lo que ves.

Escucha los sonidos que puedes oir.

Huele los deliciosos aromas del hermoso jardin secreto.

Ahora, dedica un tiempo a explorar tu jardin secreto. Descubre ese lugar
especial. Deja aqui todas tus preocupaciones y tristezas. Pasa un rato jugando,
disfrutando y relajdndote como quieras.

Busca en este jardin un lugar especial donde sientas energia y todo lo que
necesites. Quizds es un espacio soleado, o quizds se encuentra debajo un drbol,
al lado de una fuente...ves alli y siente lo especial de este sitio.

Deja que tu cuerpo respire toda esa energia y te llene de alegria y bondad.
Ahora piensa en momentos agradables de tu vida, en las personas que quieres.
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Siente el calor de ese amor en tu corazon y da las gracias por tenerlo por todas
las cosas buenas que has vivido. Envia mentalmente a esas personas tu
agradecimiento, buenos deseos y amor.

Lleno de esa energia amorosa y confianza abandonas tu jardin secreto y vas
volviendo a la sala donde estamos.....(hacer salir lentamente de la relajacién y
volver al espacio del aula)

3.1.5 El cerebro limbico. Interruptor que abre o cierra el proceso de aprendizaje,
entre el entorno y la modalidad

En el cerebro limbico se encuentran zonas muy particulares del cerebro como el
hipotalamo, el tdlamo (zona de descanso de las informaciones sensitivas entrantes), el
hipocampo (lugar de la memoria y las asociaciones), la amigdala (implicada en el
proceso de memorizacidn y la epilepsia) y la glandula pituitaria.

Es donde se alojan las emociones y si se siente amenazado, el ambiente no le gusta o
sobreviene algun choque afectivo por una imagen mental o un recuerdo, puede
bloquear la informaciéon que entra o sale. Tiene un papel decisivo en el proceso de
memorizacion de nuevas informaciones y en su organizacién con las antiguas. Es el
cruce entre el cerebro instintivo y el racional. Esta enlazado directamente con lo que
llamamos nuestra personalidad.

La fragilidad emocional del nifio, hace que sea un ser maleable, influenciable. Es un ser
gue tiene necesidades, primarias como comer, beber, estar caliente...ser tranquilizado,
amado, reconocido. Si las condiciones de su desarrollo afectivo no estdn satisfechas no
tendra ni motivacién, ni voluntad de proyectarse hacia el futuro, o sea no querra
aprender para crecer. El nifio es un espiritu absorbente pero cada obstaculo disminuira
sus energias creativas.

e Démosle posturas como el ledn para que sean fuertes en sus cuerpos y en sus

cabezas, del héroe para el coraje, flechas y arcos para alcanzar sus objetivos:

El guerrero (virabhadrasana)
El ledn (simhasana)
El arquero (akarna dhanurasana)

e Ensefiémosle a respirar para que pueda controlar su estabilidad emocional y la
oxigenacion del cerebro lo hara mas receptivo y eficaz frente al trabajo escolar.
Podemos aprovechar rituales de saludo para tomar conciencia de la
inspiracion-expiracion. La complejidad de las practicas de pranayama deben
adecuarse segun la edad, tal como se ha comentado en el segundo capitulo de
este trabajo.
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Ejemplos:

— Los nifios estan en circulo y se saludan ddndose las manos, pedirles que
inspiren al levantar el brazo y expiren al bajarlo. A la vez se establece
una especie de comunion entre todos.

— Ejercicios de escucha de la respiracion que puede pasar de amplia y
ruidosa a apenas perceptible.

e A partir de los siete afios podemos
pedirles de practicar la respiraciéon

alternada con los lados de un tridngulo
(u otras formas geométricas)
N\

4. Conclusion. El camino hacia la autonomia

Hasta aqui se ha expuesta Unicamente la relacidon de las practicas de yoga y su
incidencia en la primera parte del proceso de aprendizaje: la recepcién de la
informacién.

Creemos que lo expuesto es una pequefia muestra del rol que la esencia del yoga
puede ejercer en ese proceso de crecimiento.

Las practicas de yoga inducen a un ir y venir entre el interior y el exterior del cuerpo.
Cuando este proceso esta interiorizado conduce al nifo a la autonomia, con lo cual
podra formularse pensamientos de este tipo:

Vivo una emociéon o recibo una informacion, sé como acogerla, tratarla.
Conservo la calma observo lo que me pasa.

Cuando aprendo una leccion, utilizo el método que me conviene. Me hago
buenas preguntas: ¢ qué tipo de memoria utilizo habitualmente: visual, auditiva,
kinestésica?

Cuando me estreso, pongo en funcionamiento lo que me calma: la imagen que
me tranquiliza, una visualizacion en la cual me veo triunfar, donde pongo un
vendaje virtual sobre mi tristeza. Adopto la postura del lefiador y hago una gran
inspiracion y una gran expiracion.

los cuales le llevaran, gracias a un mejor conocimiento de si mismo, a una mayor

independencia del adulto. El nifio aprende a ser duefio de si mismo y a poner distancia
entre su reaccion emocional y la accién que eventualmente adoptara.
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En muchos paises el sistema educativo esta en crisis. Los diplomas ya no garantizan a
los alumnos un trabajo que responda a sus expectativas, ni garantizan el ascenso
social. Es preferible, pues hacer de los nifios ciudadanos del mundo bien anclados en la
tierra, conscientes de sus fuerzas y de sus debilidades, con la mirada puesta en su
entorno y en si mismo.
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