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La portada

El disefio de la portada representa una estrella de nueve puntas con los diferentes interrelacionados
ambitos de desarrollo a tomar en cuenta para la educacion holistica del Tercer Milenio y lograr el
Desarrollo Integral del Ser. Estos aspectos son fisico, emocional, cognitivo, ecoldgico, estético-
creador, intuitivo, espiritual, social, multicultural y ético-solidario; estan en estrecha relacion con el
planeta Tierra y su transformacion actual. La estrella de nueve puntas o nonagrama representa una
triada de triada y es un simbolo de progreso, logros y plenitud. Es a la vez estabilidad y cambios. La
estrella de 9 puntas representa los nueve escalones evolutivos de la materia.

Las tres “O” de Pedagooogia 3000

Las intersecciones de las tres “O” de Pedagooogia 3000 forman dos veces la figura geométrica Vesica

Piscis. Simboliza la expresion sagrada de la creacion y representa el punto de surgimiento de la Vida. El

nacimiento simboélico de una construccion con el nuevo sol es un tema universal relacionado también con

la Vesica pISCIS Los egipcios creian que de alli salieron los nameros, los siete sonidos fundamentales,
las Ietras y toda la sabiduria de la creacion. De alli se derivan todas las relaciones matematicas fundamentales y los nimeros mas
importantes como phi y pi. También simboliza la visién compartida, el mutuo entendimiento entre individuos iguales y el traspaso de
Conocimiento.

”Cada vez que se genera una nueva esfera, se genera una nueva dimension, un nuevo sonido en la escala musical, un nuevo color en la
escala cromética. Asi se van construyendo cuatro, cinco, seis esferas y ahora estamos llegando a la séptima y Ultima con lo cual se
cierra el primer el ciclo y se completa la Semilla de la Vida”, explica Fernando Malkun en su pelicula el Ojo de Horus.
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Introduccidén

¢Porqué estos cuadernos?

Estos cuadernos representan el inicio de una serie que desarrolla la instrumentacion de Pedagooogia 3000, de
ASIRI y de muchas otras corrientes e iniciativas de comunidades educativas actuales que buscan cambios en la
educacion, apuntando al desarrollo integral u holistico del Ser. Incluye atender armdnica y equilibradamente a
los &mbitos: fisico, emocional, cognitivo, ecoldgico, estético-creador, intuitivo, espiritual, social, multicultural
y ético-solidario del ser humano. Estos cuadernos consisten en la compilacion de experiencias de muchos
investigadores, profesores, terapeutas, padres y madres, quienes, en la marcha, han sentido que la educacion es
“algo més”, que conlleva a algo maravilloso: el despertar del Ser, el despertar de algo precioso, algo sagrado.

A todos y todas, ... y a los nifios/as y jovenes, todo nuestro inmenso agradecimiento.

Cambian los chicos, cambia la educacion... y jDrésticamente!

También estos cuadernos plasman los resultados de nueve afios de investigacion sobre los cambios de los nifios
y nifias de hoy y la educacion que necesitan, y que han sido ampliamente documentados en el libro
Pedagooogia 3000, Guia préctica para docentes, padres y uno mismo. jHabia que instrumentarlo! Los chicos
de ahora han cambiado de manera formidable, la tecnologia también, la sociedad también, los tiempos también
y las necesidades también. Era l6gico que cambiara la educacion, primer sector tocado de golpe por esta oleada
de chicos diferentes en su manera de aprender, en sus intereses, busquedas metafisicas y existenciales, en su
manera de vivir, sentir y ser. Para eso les invitamos a consultar el Cuaderno pedagooogico # 2, donde
repasamos estas caracteristicas y damos algunas recomendaciones bésicas para su educacién armonica y
carifiosa.

Estos cuadernos fueron recopilados para responder a la demanda cada vez més urgente tanto de los profesores
como de los padres que preguntan “Y ahora... ;Qué hacemos? Necesitamos ideas, cosas concretas, algo nuevo,
algo concreto...”. Pero, 0jo, somos conscientes sin embargo de que cada cuaderno es solo un punto de partida,
unas sugerencias, algunas ideas préacticas lanzadas, sobre las cuales cada uno va a ir desarrollando sus
variantes, co-creando un montén de otras ideas, con los chicos y segin sus recursos y entornos ecologicos,
culturales, sociales y politicos, asi como segun los intereses, ideas y sentir del momento.

Haciendo se aprende

Lo principal es empezar haciendo (HACIENDO, no hay otra manera de aprender en estos tiempos) y en la
marcha van a surgir muchas otras técnicas, ideas y vivencias. Toda idea presentada es sélo una base sobre la
que es imperativo adaptar, explorar, ampliar, co-re-crear, segun la edad de los chicos (también se pueden
adaptar los ejercicios para los jovenes, adultos y personas de la tercera edad, pre-natal, educacion “especial”,
nifios trabajadores, terapias especificas, etc.).
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iCuadernos en accion!
A medida que vamos explorando, les invitamos a enviar sus sugerencias, técnicas, ideas, mejoras a
npaymal@pedagoo0ogia3000.info, educoooopedia@gmail.com
Se pueden encontrar estos cuadernos en www.pedagooogia3000.info gratuitamente.
Colocaremos las ampliaciones, mejoras y mas ideas a medida que avancemos.

Todo esté interconectado

Es importante recordar que todo esta interconectado. Tuvimos que dividir los cuadernos por areas de desarrollo
y ejes de técnicas, pero lo uno conlleva a lo otro y asi sucesivamente. Realmente no podemos separarlos.

Un supermercado de herramientas précticas e ideas

Todos los cuadernos tienen su importancia y un proposito especifico. Esta serie de cuadernos es a la vez
pedagdgica y terapéutica. Se ha elaborado para ser utilizada tanto en las escuelas, en los hogares (con nuestros
hijos, nietos, sobrinos, vecinos, nuestra suegra, es divertido...) asi como en los diversos centros de desarrollo
personal y consultorios. El propésito general es formar una especie de supermercado de herramientas practicas
e ideas. Adoptamos lo que necesitamos, en cualquier orden, segun nuestros deseos, necesidades, interés,
nuestro sentir, no importa. ..

Fisico, fisico, fisico

Cuando hay duda sobre un procedimiento educativo o sobre nuestro propio desarrollo personal, regresaremos
al cuaderno bésico, el Cuaderno pedagooogico #3,el Desarrollo Fisico Integral, ya que todo “pasa” por el
ambito fisico y el cuerpo (jNos guste o no!), en este medio donde nos desenvolvemos. Todo, desde lo
emocional hasta lo espiritual, pasa por nuestro cuerpo fisico (por eso estamos en esta realidad...). Ademas,
como educadores es el ambito mas facil, “seguro” y ludico a desarrollar, y veremos que hay miles de formas de
hacerlo. jY es divertido! Sus beneficios son enormes.

Sobre todo que lo disfrutemos, que aprendamos juntos con los chicos, que exploremos.

Y que cada uno de nosotros crezca...

Co-re-creamos una educacion vibrante de maravillas y magia, donde los chicos (jy nosotros!)
nos asombramos, descubrimos, gozamos y vivimos con toda la plenitud del Ser.

Todo cuanto sofiamos esta aqui y mucho mas.
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Teécnicas anti-estrés para profesores y padres

Introduccion

Actualmente el concepto de estrés se utiliza ampliamente para describir la sensacién de malestar de
estar siendo superado por las tareas cotidianas laborales, familiares o sociales. Su uso deja de estar asociado al
mundo de la Medicina para ser aplicado en el mundo del trabajo, de la educacién y en el de las relaciones
interpersonales.

Todos nos sentimos estresados en algin momento de nuestra vida. Si hacemos memoria, podemos
recordar momentos en los cuales toda nuestra atencion y energia corporal e intelectual se centran frente a una
tarea 0 un conjunto de actividades en especial. Esto en general, favorece la entrega de lleno a la accion con
adecuados niveles de concentracion y empuje (eustress stress “bueno”), pero cuando la tarea aumenta en
complejidad y se percibe subjetivamente como extremadamente dificil y superando nuestras posibilidades,
hablamos de estar estresados (distress stress “malo”).

Este cuadernillo aborda la temética del estrés desde una mirada integral que pasa por lo bioldgico, lo
neurocientifico y lo corporal. Buscando el darse cuenta del rol que tenemos como protagonistas de aquello que
nos sucede, y como, las formas asociadas de interpretar nuestras experiencias van a determinar el tipo de
estrés que disfrutemos o suframos en nuestra vida.

¢, Qué es el estrés?

Digamos que el estrés es la percepcion subjetiva que tenemos respecto a nuestras experiencias,
vivencias y expectativas de vida. Reflejandose en el cuerpo a través de sensaciones agradables o
desagradables.

Es subjetiva, en cuanto, frente a una misma tarea dos personas la pueden percibir de forma muy
distinta. Para una por ejemplo, la tarea puede ser muy sencilla y de facil ejecucion manteniendo su cuerpo
suelto y sin tensiones. Para la otra, la tarea puede producir un nivel tan alto de atencion y excitacion que se
refleja con una molesta tension en el cuello, un ardor en el estbmago o un dolor de cabeza, que va a dificultar
la ejecucion de la tarea a realizar produciendo, a su vez, un efecto de caida en el nivel de atencién y
concentracion.

Estrésy Salud

Un conjunto creciente de datos confirma la relacion entre los factores productores de estrés y la
progresion de las enfermedades cronicas. Influyendo en numerosas enfermedades cronicas tales como:
enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer, artritis reumatoidea, el sindrome de inmunodeficiencia
adquirida y la enfermedad pulmonar obstructiva cronica.

Cuando el estrés se presenta en forma de pequefios episodios durante el dia y existe el tiempo
suficiente para poder descansar y recuperarse, hablamos de un estrés agudo que se puede considerar como
normal y deseable.
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El estrés agudo activa el sistema nervioso simpético y aumenta la frecuencia cardiaca, la presion
arterial y la vasoconstriccion coronaria y disminuye la estabilidad eléctrica del miocardio. Estos cambios
producen un estado de alerta general que favorece la atencion y la mantencion del foco en la tarea a realizar.

Cuando el stress se presenta sostenidamente durante el dia formando parte importante de la rutina
anual de la personay junto a inadecuadas fases de descanso, configura un estado de stress cronico que puede
predisponer a la aparicion de enfermedades.

El estrés cronico activa el funcionamiento del sistema nervioso simpatico. Su estimulacion aumenta la
frecuencia cardiaca y la presion arterial de forma sostenida. El estrés crénico también activa el eje hipotdlamo-
hipofisis-suprarrenales y produce hipercortisolemia, llegando a producir cambios en las suprarrenales
aumentando el tamafio de ellas. Esta promueve la obesidad central, la hipertension y la resistencia a la insulina,
que son factores de riesgo cardiovascular ampliamente reconocidos.

En el siguiente cuadro se resumen los cambios en los distintos érganos que aparecen progresivamente
frente a la presencia del estrés.

AFECCION | TENSION (FASE INICIAL) | ESTRES

Ideacion clara y rdpida

on mental

Comenzamos con los ejercicios précticos que apareceran intercalados junto a las partes tedricas.
El primero consiste en aprender a detener por unos minutos nuestras acciones y favorecer la relajacion
y la auto conciencia del cuerpo.

Ejercicio practico 1: Aprendiendo a relajarse
Es una actividad de inicio a la meditacion que més adelante iremos profundizando. Empezamos
adoptando una posicion en que nuestra columna se encuentre derecha y vertical. Realizarla en posicion
horizontal puede inducir al suefio y pérdida del control sobre la visualizacion.

Pasos:
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1. Sentarse. Apoyar los brazos sobre los muslos, o las manos cruzadas reposando bajo el ombligo.

Apoyar la columna en el respaldo de la silla, distribuir el peso uniformemente en ambos gluteos.

Cerrar los ojos.

Sentir como el aire entra por la nariz y sale suavemente sin prisa.

3. A continuacion percibir el cuerpo y relajarlo voluntariamente desde los pies a la cabeza. Puedes
imaginar que los musculos se aflojan y se ponen suaves y blandos.

4. Para finalizar realizar tres respiraciones en las cuales exhalamos un poco mas répido para sentirnos
muy bien aqui y ahora...1, 2, 3... muy bien ya podemos abrir los ojos.

N

Factores que influyen en el nivel de estrés

Revisaremos los principales factores que intervienen en la percepcion del estrés, con la intencion de
poder detenernos y analizar qué es lo que sucede en mi interior (mente, psique, cuerpo) cuando estoy en estrés.
Es importante sefialar que estos factores se mantienen operando inconscientemente todo el tiempo dentro de
nosotros, restandonos energia y predisponiéndonos al distress. Hasta que un buen dia nos demos el tiempo y
decidamos mirarlos de frente y ver qué sucede con ellos.

Miedo

El miedo es la emocién méas importante en el ser humano y es la base de todas las demas emociones.
Gracias a ella la vida en el planeta ha evolucionado y sobrevivido. Recordemos que cuando viviamos en la
selva en medio de fieras que buscaban alimentarse, el miedo nos hacia reaccionar huyendo o atacando. Hay
casos conocidos en que una Madre es capaz de luchar contra un animal que estd atacando a su hijo con una
fuerza y valentia insospechadas, otros han sido capaces de sobrevivir a desastres naturales gracias a este
impulso tan fuerte que los aferra a la vida. Estos ejemplos son sélo para sefialar que el miedo es una emocion
que produce reacciones fisiologicas de tamafias proporciones, donde cascadas de hormonas y
neurotransmisores preparan el cuerpo para la accion y la lucha por la sobrevivencia.

Ahora bien, pensemos en lo que sucedera si esta reaccion es reprimida, no manifestada o ignorada en
situaciones del cotidiano vivir. La reaccion fisioldgica ocurre de todas formas, la quimica corporal produce sus
reacciones aumentando la frecuencia cardiaca, las suprarrenales aumentan la secrecion de hormonas y se
liberan grandes cantidades de energl'a al torrente sanguineo, la circulacion sanguinea a nivel del sistema
digestivo se restringe para darle mas suministros a los musculos y artlcuIaC|ones ante el eventual esfuerzo
Pero la amenaza es invisible, no hay una fiera frente a nosotros, niun § . -
desastre natural, tan solo ha llegado a nuestros oidos el rumor de que
estan recortando presupuesto en nuestro trabajo y que comenzaran
los despidos... instantdneamente la emocion de miedo aparece. “¢Y
si soy yo a quien despiden?, (Como pagaré las deudas, el colegio de
los niflos?”, conjeturas tan rapidas que ni siquiera nos detenemos a
comprobar la veracidad de tales rumores antes de pensarlo. En
consecuencia reflejaremos en el cuerpo y la conducta tales
pensamientos, a través de molestias digestivas, tension muscular,
insomnio, desordenes alimenticios y cualquier otro tipo de
somatizacion.

Inseguridad

Cuando estamos sintiéndonos inseguros en lo laboral o en nuestras relaciones interpersonales, se
genera automaticamente el deseo de lograr un trabajo mas estable, con mejores remuneraciones; o bien en las
relaciones interpersonales, el deseo de que la otra persona cambie, modifique su conducta de la manera que
yo creo que es la correcta, o por el contrario, que sea uno mismo quien debe cambiar para que mejore la

Cuadernos pedagooogicos # 26
Marco Antonio Donaire Avaria Técnicas anti-esfrés para profesores y padres



relacién, etc. Esto nos lleva a sentir internamente ansiedad, nerviosismo o irascibilidad frente a lo que no
podemos controlar.

Ansiedad

Representa el deseo de alcanzar algo en el futuro. “Que llegue luego el fin de semana para poder
salir”, “Quiero terminar luego mis estudios para comenzar a trabajar pronto”, “Ojala los nifios crezcan
rapido” y cuando llega el fin de semana, terminan los estudios o los hijos se van de casa, viene una nueva
ansiedad que impide disfrutar del aqui y ahora.

La propuesta es aprender a disfrutar lo que se tiene en el momento presente paso a paso. Sin postergar
el disfrute a tal o cual situacion imaginaria en el futuro.

Desgano

Es un sintoma claro de que la persona no esté del todo motivada con lo que hace. El problema queda en
evidencia cuando se acumula el trabajo sin hacer y los plazos de término se aproximan. Alli entonces aparecen
las somatizaciones caracteristicas de cada quien junto a las lamentaciones y las criticas a los demas por qué no
hicieron 0 no ayudaron como era debido. Si la persona no genera un cambio en el mediano plazo, es muy
probable la aparicion de una depresion.

En este factor lo importante es sincerarse consigo mismo en cuanto a que si nuestro trabajo es del todo
satisfactorio, si nos da la oportunidad de sentirnos Utiles y crecer como personas o estoy en él por solo por el
dinero o la comodidad. A veces, la posibilidad de cambio se ve distante pues existen muchas ataduras que
nosotros mismos hemos creado para aferrarnos a ese trabajo (deudas, compromisos, lealtades mal entendidas).

Redacte o replantéese su mision de vida en base a sus cualidades y gustos personales, imagine un
trabajo que le produzca placer y disfrute al realizarlo. Piense como conseguirlo. Luego, planifique un plan de
corto y mediano plazo para soltar las ataduras y aumente su nivel de bienestar cambiando aquello que no le
satisface por aquello que le produzca autentico gozo y motivacion.

Impaciencia

Rasgo caracteristico cuando se tiene que esperar la accion de un tercero para continuar con la tarea
propuesta. Incapacidad para adaptarse y encontrar alguna otra cosa provechosa hasta que el tiempo de espera
concluya. Habitualmente en los trabajos hay ciertas acciones que son criticas para el desarrollo de lo que
tenemos que hacer. Por ejemplo, el visto bueno para iniciar las actividades o el habitual tiempo de espera de un
servicio (fila del banco, atencion Médica). En el fondo su poder radica en la importancia que le asignemos a lo
que queremos alcanzar y al temor aque no se concrete.

El temor al futuro de los hijos

Otra gran fuente de Miedo para los padres, es el temor al futuro de sus hijos. En gran medida los
temores son proyecciones de los miedos inconscientes o conscientes de los propios padres.

Tenemos una gran predisposicion a copiar el modelo de educacidn de nuestros padres, o bien, evitar a
toda costa parecernos a ese modelo. Principalmente la crisis de los modelos es que han sido copiados
generacion tras generacion sin liberarlos de la carga del “deberia ser”, “asi me educaron a mi”’, “a nadie le
ensefian a ser padre” y de los miedos a no tener 100% el control sobre los hijos y las circunstancias que los
rodean. Sepa usted que nadie puede tener el control de todo. Descubra la ensefianza de la siguiente frase: “La
vida es como una pequefia isla de certeza en medio de un océano de incertidumbre™.

Otros temores que encontramos Y las posibles formas de abordarlos son:

- Miedo al despertar sexual de los hijos. El despertar es parte del desarrollo humano, natural e
irreversible. Se recomienda revisar que partes de mi propio desarrollo sexual aun me causan conflicto,
temor y desidentificarse con las formas disarmonicas de ver la sexualidad para entonces poder
educar alos hijos desde la confianza y la responsabilidad consciente.

Cuadernos pedagooogicos # 26 10

Marco Antonio Donaire Avaria Técnicas anti-esfrés para profesores y padres



- Que le “salgan” homosexuales o lesbianas. Un claro temor que surge tras recibir una educacion
basada en ciertos patrones de “normalidad” que se deben cumplir a toda costa, aun reprimiendo la
propia identidad y diversidad personal.

- Verlos jugando con juguetes del sexo opuesto. Para los nifios el juego es una instancia libertaria de
exploracion, que no depende de la l6gica de los adultos. Para ellos el jugar con tal o cual juguete no es
malo ni bueno, simplemente es una vivencia mas.

- Que no se comporten como los demas nifios. El desarrollo del cerebro ocurre a ritmos diferentes de un
nifio para otro. Lo importante es que se mantenga dentro de los valores normales que solo un
especialista puede diagnosticar en base a las caracteristicas particulares de cada nifio. No se deje guiar
por las comparaciones antojadizas, si la duda persiste busque ayuda en un experto Neurélogo o
Sicologo infantil reconocido. Actualmente se reconoce un cambio en las pautas tradicionales de
comportamiento fruto de las nuevas exigencias a las que se somete a los infantes.

- Excesivo apego a las reglas que los nifios deben cumplir. Si bien los limites son Utiles y tienen sus
razones, no se debe olvidar que estan al servicio de las personas y no las personas al servicio de las
reglas. Unas reglas inflexibles hablan de un temor oculto de que las cosas se salgan de control (y al
existir temor efectivamente eso ocurrird). Prefiera las reglas consensuadas y solo haga acuerdos en
base a las que usted mismo pueda cumplir también. Uno de los mayores generadores de frustracion y
rabia en los seres humanos es la injusticia que existe en el incumplimiento de las reglas por parte de
las autoridades que las generan.

“El tema son los adultos...el nifio ve la sexualidad como experiencia”, Federica Freydell terapeuta.

Ejercicio practico 2: Meditacion de las tres SSS

Sentarse. Apoyar los brazos sobre los muslos, cerrar los ojos. Acto seguido:

- Soltar: manifestar la intencion de relajar el cuerpo , aflojar las tensiones
- Sonrisa interior: evocar una sonrisa interna
- Sentir: sentir lo que la sonrisa interna va provocando en el interior del cuerpo

Llevar la sonrisa interna a todos los lugares del cuerpo que puedan estar tensos o con molestias.

Dogmas, Creencias y Habitos

Si bien nuestros dogmas, creencias y héabitos representan un soporte y algo en lo cual encontrar
seguridad y confianza, con el tiempo pueden no servir para alcanzar los objetivos para los cuales fueron
adoptados. Paul Waslawick en su libro “El arte de amargarse la vida” alude a la siguiente experiencia para
ejemplificarlo:

“Los investigadores pusieron un caballo en una tarima y en una de sus patas un electrodo que
aplicaba una descarga eléctrica a continuacion de que sonase una campanilla. Al continuar repitiendo este
experimento el caballo al escuchar el sonido comenzd a levantar la pata para evitar la descarga, y asi,
efectivamente lo conseguia. Pero sucedid que un dia los investigadores tocaron la campanilla, el animal
levanto la pata como de costumbre, pero ellos no activaron el electrodo a continuacion. Repitieron ese patron
en las siguientes pruebas para ver si el caballo dejaba de levantar la pata, pero el caballo sigui6é levantando
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la pata en la creencia de que el sonido de la campanilla vendria seguido de una descarga eléctrica en su
pata.”

De la misma manera los seres humanos adoptamos ciertas conductas o patrones que repetimos a lo
largo de la vida, pues en algin momento fueron utiles. El problema es que ahora existen otras situaciones y
problemas que no necesariamente se resuelven de la misma manera.

No hay forma de verificar si nuestras creencias o héabitos son utiles sin al menos ponernos en la
incomoda posicion de recibir “una desagradable descarga eléctrica”, es decir, es necesario que observemos
nuestra conducta frente a tal o cual situacion y sentir y comprobar si es la méas inteligente y apropiada para el
caso. Quiza aquello que nos origind esa forma de actuar ya no existe, y seguimos comportdndonos de la
misma manera frente a situaciones similares.

Adaptacion al cambio

El cambio si es posible, biologicamente hemos evolucionado dando
saltos adaptativos importantes generados como respuesta a las condiciones
cambiantes del medio ambiente. Recordemos que el ser humano nace en Africa
y hoy est& presente en todos los continentes, venciendo todos los obstaculos
que casi lo hacen desaparecer como especie. Hoy esa misma capacidad nos
permite vislumbrar como posible un Mundo donde vivamos en armonia y con
respeto por la biodiversidad.

Neuroplasticidad del cerebro

Este concepto surgido en los laboratorios de neurociencias en la década de los ochentas, revoluciona
las ideas que se tenian acerca del comportamiento humano, del aprendizaje y la posibilidad de cambio.

La Neuroplasticidad es la propiedad perpetua de las redes nerviosas de armarse y desarmarse segun el
uso que se haga de ellas. Es decir, hasta que nos morimos tenemos la posibilidad bioldgica de aprender y
modificar nuestros comportamientos o formas de pensar y sentir. La Gnica condicion es...

I HACERLO j
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NEUROPLASTICIDAD CEREBRAL

El psicélogo estadounidense Donald Hebb: aprendizaje Hebbiano que
es la base de la neuromodelacion o neuroplasticidad cerebral.

NEUROPLASTICIDAD

AUMENTO DE LA CAPACIDAD
DE ADAPTACION A NUEVOS TERRITORIOS.

AUMENTO DE LAS POSIBILIDADES
DE SUPERVIVENCIA.

NEUROPLASTICIDAD
POSITIVA NEGATIVA

LOBULOS PREFRONTALES
CREA Y AMPLIA DESARMA
REDES HEBBIANAS, REDES HEBBIANAS
POCO ACTIVAS !l

NEUROPLASTICIDAD CONSCTENTE
O INACTIVAS.

Neuronas espejo

Las neuronas espejo se encuentran desplegadas en todo nuestro cerebro y se ha descubierto que activan
areas en nuestro cerebro tal como si realmente estuviéramos haciendo o viviendo lo que nos estan contando o
viendo afuera. Esta caracteristica permite que cuando alguien nos estd contando acerca de como fue su
experiencia al visitar al dentista, sintamos en nuestro interior lo mismo que la persona nos esta narrando y de
este modo permitirnos saber que pensamientos, emociones y sensaciones corporales siente la persona cuando
esta en el consultorio del dentista. Esto es lo que permite que disfrutemos una pelicula, o enternecernos en la
mirada de un nifio.

Su relacion con el estrés se establece cuando nos encontramos en ambientes en los cuales hay personas
con un nivel de estrés alto o aquejadas de enfermedades, sin quererlo automaticamente “copiamos” ese estado
en mayor o menor medida. Es por ello que la atencion de enfermos cronicos o terminales, asi como, la atencion
al publico son de las profesiones mas estresantes que existen.
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Acerca de las Neuronas espejo

“Por ejemplo, hay personas cuyo trabajo es formar parte del pablico en comedias de television, y
hay un estudio en el que se entrevistaba a las personas que habian pasado un afio trabajando en
€so0, que tenian que reir con las bromas de los programas de television. Pues bien, resulta que
estas personas se ponian menos enfermas, eran mucho mas felices... la conclusion es que, si
quieres ser feliz, empieza a sonreir y acabaras sintiéndote bien. Sabemos que las emociones son
contagiosas. Si hay mucha felicidad en una habitacion y alguien se incorpora al grupo, acabara
sintiéndose més feliz, porque existe esta transmision de emociones de una persona a otra. Otra
manera de lograrlo es simplemente actuar como si estuvieras feliz, y acabaras sintiéndote mejor.
Ademas, haciéndolo, también influirés sobre la gente que tienes a tu alrededor”

Marco lacoboni Neurocientifico

El valor de la Meditacion o MINDFULNESS

Las actividades de contemplacion conocidas popularmente como
Meditacion, o en el campo de las neurociencias como MINDFULNESS
(atencién plena), es la manera en que historicamente el ser humano ha
avanzado en el autoconocimiento y en el control de los factores que
intervienen en su bienestar. Todas las religiones del mundo tienen
sistemas que favorecen la introspeccion como camino para la busqueda
de la trascendencia y ampliar el nivel de darse cuenta de lo que
acontece.

En las dltimas décadas ha aumentado el interés de la comunidad §
neurocientifica en esta area, debido a que es en la meditacion donde se obtiene un estado ampliado de
procesamiento de la informacidn que permite mejoras en salud, bienestar y en la eliminacion de bloqueos
inconscientes (fobias, tics). Existen ya técnicas muy eficientes en este &mbito generadas gracias a las modernas
técnicas de estudio del funcionamiento del cerebro en tiempo real.

Para ampliar nuestra vision de lo que nos sucede, podemos decir que vivimos en dos mundos
generados por nuestros sentidos: el mundo de la piel hacia afuera y el mundo de la piel hacia adentro. Este
altimo mundo es el que condiciona en gran medida como vemos la realidad afuera. Veamos el siguiente
cuadro:

La préctica de las técnicas meditativas consiste en prestar atencion consciente a cada uno de estos
sentidos, dandoles el tiempo de que se expresen, de sentirlas y ver a que estdn asociadas (pensamientos,
iméagenes, etc.), favoreciendo los reequilibrios interiores que posibilitan experimentar paz y relajacion de
forma cada vez mayor y creciente.
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Ejercicio practico 3: Desconectando la Automaticidad

Sentidos | informacion | Regién cerebral

olfato, gusto

Resonancia Relaciones interpersonales | Neuronas en espejo y PFC

Tabla 1. Las ocho vias de entrada de informacién al espacio de la conciencia y
regiones cerebrales mas relacionadas (segin Siegel, 2007).
(PFC: Corteza prefrontal).

Recuerda estas siglas: S.O.D.A. Si Observas Desconectas la Automaticidad.

Hagas lo que hagas en estos dias presta atencion plena a lo que haces, sientes o piensas, en un estado
aceptante de lo que experimentas: pronto descubriras algo nuevo que tu cerebro pasaba por alto...Nuevos
puntos de vista para nuestra vida.

El estrés en la vida diaria

Hagamos un ejercicio practico de darnos cuenta que nos aporta la METODOLOGIA AONC (Auto
Observacion Neutro Consciente). Consiste basicamente en observar de forma atenta y relajada las situaciones
que nos producen estrés, sentir en que parte del cuerpo se reflejan estas situaciones y la sensacion que se
percibe en el lugar afectado (tension, peso, vacio, ardor, frio, caliente). Y dejar que el cerebro reequilibre la
energia asociada a las imagenes que reflejan nuestro estrés.

Ejercicio practico 4: Auto observacion neutro consciente

¢Qué situaciones me producen mayor estrés?, ;Qué sintomas asociados aparecen en el cuerpo?, ;Como
es la sensacion molesta? Anotamos en el cuadro nuestra reaccion a cada situacion que percibimos como
estresante.
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Situacion...
Frente al computador, recibiendo
instrucciones, retando a los nifios, etc.

Sensacion molesta
en...
Pecho, estomago,

Es cémo...
Un peso, una tensidn,
ardor, frio, etc.

hombros...

Segun lo que has respondido reflexiona:
¢Piensas que esos sintomas tienen que ver con las enfermedades que has tenido en el Gltimo tiempo?
¢Qué cambios notas en las demé&s personas cuando presentas estos sintomas?, ;Cémo son tus

comentarios y respuestas al interactuar con ellos?
- ¢Cuando es la primera vez que percibo esa molestia en mi cuerpo?
- Al realizar el ejercicio, ¢De qué te das cuenta?

Para cada una de las situaciones estresantes detectadas en el ejercicio, realizar una auto observacion.

Nota: Cuando las molestias corporales del estrés no ceden después de una semana de practicar este
gjercicio, se recomienda que busques un neurofacilitador de la metodologia AONC, para poder disfrutar de una

solucién definitiva.

La METODOLOGIA AONC es el resultado de 30 afios de investigacion en la vanguardia de

las Neurociencias como la Psicocibernética, la Psiconeuroinmunologia, la Psicobiologia, la

Neurobiologia y la Neuropsicologia entre otras.

En estas investigaciones se detectd queé es lo que “si funciona” en todas las técnicas existentes en
Occidente y Oriente para la transformacion del Ser Humano, tanto en los aspectos fisicos como

emocionales y mentales, para asi alcanzar el bienestar, el éxito y la felicidad en cualquier area de
la Vida.. Las conclusiones de estos estudios son:

- Elestado de relajacion permite sincronizar los tres cerebros produciendo cambios mas
profundos y duraderos en el tiempo

- Laatencion dirigidadel cerebro favorece el reequilibrio interior

- Si la observacion es realizada de una forma neutra, aceptante de lo que se ve y siente, el
cambio es muchisimo més rapido
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Ejercicio practico 5: Desestresarme

¢Qué formas ocupo para desestresarme? Anota con sinceridad las que usas normalmente.
1.

oL

Analicemos las formas que usamos para desestresarnos. Toma en cuenta si el efecto benéfico de tales
acciones es de corto o de largo plazo v si ellas tienen algun efecto adverso posteriormente.

Algunas formas que se utilizan pueden traen mas stress. Como por ejemplo, el abuso del alcohol que
genera un deterioro importante del cuerpo, y un estado de irascibilidad al dia siguiente. Asi mismo, el uso
indiscriminado de medicamentos relajantes y ansioliticos produce un acostumbramiento cada vez mayor y un
esconder los sintomas fisicos que deterioran silenciosamente los 6rganos. Pongase en el caso de que su estrés
aumentara al doble... ¢ Tendria que aumentar al doble también el consumo de alcohol?

Existen otras formas que realmente bajan nuestro stress de forma saludable. Como lo es caminar,
bailar, meditar, tener una conversacion sincera con personas significativas, dar un paseo a lugares hermosos en
la naturaleza, reflexionar, practicar Artes Marciales, etc. Muchas veces la gente se queja que el tiempo vy el
dinero no alcanzan para realizar este tipo de actividades, pero resulta que el tiempo invertido en Examenes,
consultas con el Médico, consultas con el Médico especialista, operaciones y largas licencias por enfermedad
jsuperan con creces el tiempo y dinero invertido en hébitos saludables! Su cuerpo se verd y sentird mejor,
aumentara su percepcion de bienestar y sus relaciones interpersonales crecerén en valor y calidad.

Ejercicio practico 6: Darse cuenta del stress laboral

Otro ejercicio para aumentar nuestro nivel de darse cuenta:

- ¢Cudles son las épocas del afio en las cuales me estreso mas? Redactar un plan de accion anticipado
para disminuir su impacto (delegar, organizar, anticipar)

- ¢Qué momentos de mi trabajo profesional me ponen tenso o nervioso?

- ¢Cudles son las personas que me ponen tenso con su presencia?

- ¢Cudles son las partes de mi cuerpo que somatizan el stress?

Stress educativo

En los nifios y nifias la respuesta al stress esté influida por las percepciones que ellos mismos tengan de
si (autoestima), de lo que sus padres piensan al respecto de ellos y por lo que los propios profesores sefialen
respecto al nivel de aptitud frente a las materias que los chicos tengan. De este modo en personas que estan en
desarrollo, es muy significativa la opinion que los deméas tengan de ellos, llegando a transformarse en una
carga si las opiniones de los adultos significativos no son del todo benéficas y correctamente orientadas.

Si el nifio tiene problemas con las mateméticas la frase tipica del adulto es “Eres malo para las
matematicas, no sirves, eres un flojo”. Esta frase deja al cerebro del nifio frente a un camino sin salida, sin
movimiento: “Ya soy malo para las matematicas”. Cambiar la frase por otra que genere la posibilidad de
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movimiento y lo implique en el cambio: ““Veo que obtuviste una baja calificacion en la prueba, parece que te
cuesta bastante... ;Qué crees que podemos hacer para mejorar?, ;Qué te faltd por hacer? *

“Cuando las emocione perturbadoras se producen en la mente interfieren con la
capacidad de aprender de los nifios. Por lo tanto, la habilidad de controlar las emociones
es crucial para ayudar a que los nifios aprendan mejor”

Richard Davidson, neurosicélogo de la Universidad de Wisconsin

Nivel de stress en nifias y nifios
%

Repertorio de actividades anti stress

Cuatro pasos para reducir el miedo y el stress

En la marina de los EE.UU. se desarrolla una técnica para ayudar a los marines a soportar el rigor del
entrenamiento en condiciones extremas. Hemos adaptado la técnica con muy buenos resultados. Consiste en
cuatro pasos muy simples:
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1. Fijar Objetivos de muy corto plazo:

Comenzamos el dia y fijamos el primer objetivo que es, por ejemplo, para una duefia de casa:
“De aqui al almuerzo debo terminar con las tareas domesticas del aseo y preparar la comida”. Luego
al llegar al almuerzo chequear el logro del objetivo y elaborar otro: “De aqui a las 6 de la tarde voy a
terminar de hacer el jardin y realizar las compras en el supermercado”. Al llegar las 6 de la tarde se
verifica el logro del objetivo y se elabora un nuevo objetivo. “De aqui a la noche voy a recibir a los
nifios, preguntarles como les fue en su dia, y prepararme para compartir con mi esposo”.

Esta estrategia favorece mantener el foco y el control en lo que hay que hacer, otorgando la
chance de verificar el logro de los objetivos en el corto plazo. Aumentado la sensacién de estar
haciendo las cosas en su momento, eliminando la incertidumbre de estar siendo superado por las
tareas cotidianas. Para el oficinista o trabajador la dindmica es la misma, objetivos cortos que permitan
rapidamente saber el nivel de logro. En los nifios, se puede utilizar con objetivos clase a clase.

2. Visualizacion

Relajarse e Imaginarse realizando las tareas necesarias para el logro del objetivo como si se
estuviera realizdindolas en una pelicula. En especial hacerlo con las tareas que cuestan trabajo.
Idealmente al comenzar el dia visualizarse realizando las tareas satisfactoriamente.

3. Refuerzo positivo

Repetir mentalmente frases positivas respecto a alcanzar el objetivo propuesto: ““Lo puedo
lograr...ya lo logré antes”, “Soy muy bueno en esta tarea”, ““Ya sé lo que tengo que hacer”, “Si me
mantengo atento voy a alcanzar mi objetivo™, ““Soy muy buena para esto”, etc.

4. Control de la ansiedad a través de la respiracion

Cuando el tiempo avanza y estamos en medio de la tarea, la ansiedad aumenta, sube el nivel
stress y los pensamientos se agolpan. Para evitar el exceso de ansiedad y mantener el foco se hace
consciente la respiracion haciendo que las exhalaciones sean mas largas que las inspiraciones. Sentir la
llegada del aire a los pulmones y soltar suave. Eso basta para mantener el cuerpo tranquilo.

Relajacién guiada

Consiste en alternar contraccion y relajacion en los principales grupos musculares del cuerpo haciendo
consciencia de la sensacién de expansion y soltura muscular que acompafia.

1. Iniciamos poniéndonos en posicion de meditacion. Cerrar los 0jos.

2. Tomar conciencia de la respiracion, percibir la entrada del aire por la parte interna de la narizy
dejar que salga solo, unas tres veces minimo.

3. Apretar los pies y soltar, apretar las piernas y soltar, apretar los gliteos y soltar, apretar
abdominales y soltar. VVolver a centrar la atencidn en la respiracion por unos instantes.

4. Continuamos a relajar los brazos, para ello apretamos los pufios y soltamos, apretar los brazos y
soltar, apretar los hombros y soltar. Retomar la atencidn en la respiracion un par de veces.

5. Continuamos a relajar la cabeza, para ello fruncimos la frente y soltamos, luego apretamos los

parpados y soltamos, apretamos los labios y soltamos, finalmente apretamos el cuello y soltamos.

Ahora tenemos el cuerpo relajado y descansando. Disfrutar de la sensacion de calma y relajacion

7. Realizar tres inspiraciones y soltar el aire rapido para salir. Abrir los ojos y estirarse a voluntad
para volver a las actividades del dia.

o

Usar este ejercicio cada vez que se perciba un aumento en la tension muscular durante el dia y antes
de ir adormir para ayudar a un descanso mas reparador.

Lugar bonito

Adoptar posicion de meditacion y realizar la relajacion guiada anterior.
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Luegopedimos a nuestra mente que nos traiga imagenes de un lugar bonito, agradable. Prestar
atencion a los colores, la temperatura, los sonidos y la sensacion que se siente en ese lugar agradable, para
hacer mas vivida la sensacion de bienestar. Luego vamos a tomar aire en ese lugar bonito (imaginando) y
vamos a exhalar lentamente haciendo salir el aire por algin lugar del cuerpo que esté molestando. Repetir tres
veces Y luego salir.

Piscina

Cerrar los 0jos, relajarse, sonreir interiormente e imaginarse introduciéndose en una piscina con agua

tibia muy agradable. Imaginar burbujitas que masajean todo el cuerpo en especial los lugares tensos. Disfrutar
la sensacion de bienestar.

Haciéndose consciente del silencio en medio del ruido

- Lee primero las instrucciones.

- Cierralos ojos. Tapona tus oidos con los pulgares. Cubre los 0jos con las palmas de tus manos.

- Ahorano escuchas sonido alguno de los que te rodean.

- Escucha el sonido de tu respiracion.

- Respira diez veces profundamente, lleva tus manos muy despacio sobre tu regazo.

- Que tus ojos permanezcan cerrados. Presta atencidn a todos los sonidos que te rodean, el mayor
numero posible de ellos, los sonidos intensos, los tenues; los que se oyen cerca, 10s que suenan mas
alejados... Durante un rato escucha estos sonidos sin tratar de identificarlos (ruido de pasos, tic-tac del
reloj, ruido del trafico...) Escucha todo el mundo de sonidos que te rodean considerandolos como un
todo...

- Posterior a algunas sesiones de practica, omitir el uso de las manos para tapar oidos y ojos. Entrando
directamente a escuchar los sonidos interiores y exteriores

- En este ejercicio aprendemos a escuchar el sonido del silencio, que subyace en medio del ruido. Al
cerebro, luego de un tiempo de observacion neutra, se le vuelve rutina el ruido distractor dejando que
la atencion y la concentracion se mantengan constantes.

- Cultivamos asi en ultima instancia, escuchar a las demé&s personas de una manera atenta y sin prisas.

Contar respiraciones
Sentado o acostado. Detenerse a contar cuantas veces se respira en 15 minutos. Hacer solamente eso.

Pausa saludable en el Espacio de Aula

Herramienta nacida en la Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion en Santiago de
Chile. Consiste en un intervalo de 10 minutos de duracion en la clase para realizar actividades de estiramientos,
respiraciones y dindmicas grupales que disminuyan la tension y malestares corporales de los estudiantes y el
profesor. Las investigaciones aplicadas demuestran un aumento en el nivel de atencién y concentracion
después de aplicada esta intervencion.

Utiliza los intervalos de 10 minutos durante el dia para recargar energias y darle descanso a tu cuerpo,
hazlo a través de estiramientos suaves y respiraciones armonicas.

Reflexiones en torno al tema

Reflexion 1: Del libro “Los 10 secretos de la abundante felicidad” de Adam J. Jackson.

— ¢Cuales son las preguntas reforzantes? — pregunto el joven.
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— Aquéllas que crean sentimientos de fuerza y de esperanza. Por ejemplo, cada vez que me encuentro en una
situacion dificil, me hago conscientemente tres preguntas muy poderosas que automaticamente cambian el
modo en el que veo la situacion.

La primera pregunta es: “;, Qué tiene de bueno esta situacion?”
— ¢ Y si no tiene nada bueno? — interrumpio el joven.
— Entonces me pregunto “¢ Qué podria tener de bueno esta situacion?” (...)

La segunda pregunta es: “;Qué es lo que todavia no es perfecto?” Esta pregunta presupone que las
cosas serén perfectas y crea unos sentimientos totalmente diferentes a si preguntamos: “;Qué es lo que esta
mal?”

La tercera pregunta es: “¢ Qué puedo hacer para que las cosas sean como yo quiero que sean,
divirtiéndome mientras lo hago?”

Reflexion 2: Del libro “Acerca de la Educacion” de Jiddu Krishnamurti

Diélogos con los estudiantes.

“Permanezcan asi sentados en completa quietud, comodamente, calmados y relajados. Ahora miren los arboles,
las colinas, el perfil de esas colinas; mirenlas, miren la intensidad de su color; obsérvenlas — no me escuchen a
mi-, observen y vean esos arboles, los de color amarillo, el tamarindo, y luego miren las buganvillas. No lo
miren con la mente sino con los ojos. Después de haber observado todos los colores, las formas de la tierra, de
las colinas, de las rocas, la sombra que proyectan, a partir de ahi, trasladense de lo externo a lo interno, cierren
los ojos, cierren los ojos completamente. Han terminado de mirar las cosas exteriores y ahora, con los 0jos
cerrados, pueden empezar lo a mirar lo que sucede adentro. Observen lo que sucede en lo interno ; no piensen,
solo observen; no muevan los globos oculares, manténgalos bien inmdviles, porque ahora no hay nada que ver
con ellos; ya han observado las cosas que les rodean, ahora estan viendo lo que sucede dentro de la mente, y
para verlo deben estar internamente muy quietos. Cuando hacen esto, ¢saben lo que les sucede? Se vuelven
muy sensibles, muy atentos a las cosas externas e internas. Entonces descubrirén que lo externo es lo interno,
descubriran que el observador es lo observado.”

Recomendaciones para un buen dormir y comenzar el dia con animo

Basicamente entendamos que la facultad de dormir es una funcion autonoma que no depende de
nuestra voluntad. Esta funcion esta a cargo del sistema nervioso, y en especial, de nuestro cerebro mas
primitivo llamado cerebro reptil.

Muchas veces decimos cuando estamos en nuestra cama: “quiero dormir” y eso no contribuye en nada
a quedarse dormido. En verdad nadie es consciente del momento previo al quedarse dormido, es de algin
modo como “un botdn” que se aprieta y pone el sistema en funcion de descanso o de hibernacion como en los
ordenadores. Tan solo podemos predisponernos a entrar en ese momento previo con ciertas recomendaciones
que facilitan la desconexion.

Para que nos demos cuenta de la idea...

Recrea una imagen con esto: En un lado de la imagen, un momento de tu
dia con mucha actividad donde estas trabajando o estudiando muy ocupado,
y al otro lado de la imagen, el momento donde estas tendido en tu cama
relajado. Ahora visualiza toda la actividad de tu dia que estd en medio
uniendo ambos momentos... ;de qué te das cuenta?, ;percibes como desde
una méxima actividad en el dia vas pasando lentamente a disminuir la
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actividad hasta quedar en reposo en tu cama? Digamos que nuestra labor del dia es como subir un cerro:
comenzando el dia desde la maxima quietud a desperezarse y saltar de la cama, al bafio, el desayuno, la
locomocion etc. Avanzando hasta la cima en el momento de mayor actividad del dia donde estamos a nuestro
méaximo rendimiento después de lo cual comienza el descenso hasta llegar a nuestras casas y disminuir
nuestras actividades hasta el momento de ir a dormir.

Estas recomendaciones buscan facilitar que nuestro sistema nervioso pase de un estado de actividad a

uno de descanso. Si eres consciente del proceso de ir “bajando las revoluciones” y contribuyes a eso  podrés
conciliar mejor el suefio y descansar mejor, levantdndote con energia y recuperado.

Lee cada una de estas recomendaciones y reflexiona al respecto, relacidénalas con tu propia experiencia y
ve cuales de ellas puedes implementar esta misma noche.

1.

2.

w

10.

11.

Comer al menos una hora y media antes de ir a dormir facilita que el estomago esté més desocupado
evitando que el trabajo de las visceras te despierte a media noche.

Evita consumir bebidas energéticas (café, guarana, red bull) después de las 7 de la tarde. Eso ayudara
a que tu sistema nervioso te avise claramente el momento en que necesita ir a dormir.

Aprende a reconocer las sefiales que te da tu cuerpo para ir a dormir: bostezos, cansancio de 0jos, etc.
Antes de dormir apaga los aparatos eléctricos de tu pieza. Con esto evitaras el molesto zumbido de los
transformadores y del voltaje en los equipos, asi como, la radiacion electromagnética.

Haz respiraciones suaves cuando te acuestes. Consisten en respirar sintiendo el paso del aire por la
nariz’y como se levantan las paredes del abdomen con la llegada del aire. Deja que el aire salga solo.
Esto le trasmite a tu sistema nervioso que es el momento de detener la actividad y pasar al descanso.
Relaja tu cuerpo a través de apretar y soltar los musculos que sientas tensos. Ello refuerza el paso de la
actividad al descanso

Si comienzan a aparecer pensamientos preocupantes o ansiedad por lo que tienes que hacer en el
futuro, recuerda al menos tres cosas que salieron bien en tu dia. Pueden ser cosas muy simples como
tener buena salud, alguien simpético que conociste o0 el trabajo que resultd satisfactorio. Luego
agradece y permanece con esos pensamientos hasta dormirte. Ello facilita un descanso sin tensiones y
maés profundo.

Si percibes ganas de ir al bafio durante la noche...Hazlo! Si ignoras esta sefial tu cuerpo permanecera
gastando energia en reprimir esa necesidad.

Si necesitas dormir en sitios que son especialmente ruidosos o con luz, puedes comprar tapones para
los oidos y unas antiparras de las que se usan para los viajes en avién. Esto ayuda a disminuir los
estimulos que procesa nuestro cerebro

Verifica si las ventanas de tu pieza tienen cortinas que tapen efectivamente el paso de la luz. Cuesta
maés dormir en lugares con luz, lo ideal es dormir en un lugar absolutamente obscuro.

Deja cerca de tu cama una libreta donde anotar esas brillantes ideas que aparecen cuando te relajas. Y
de las personas de quien te acordaste para llamarlas al dia siguiente.
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Técnicas anti-estrés para profesores y padres

Titulo
El correcto manejo de los niveles de stress favorece la atencion y concentracion
Definicion adecuada en las tareas cotidianas del trabajo o del cuidado de los nifios. Existe una
relacion entre lo que pensamos y lo que el cuerpo siente, muchas veces el aumento
del stress tiene que ver con las visiones de mundo que poseamos pues estas actian
como un filtro que sélo permiten ver aquello a lo que estamos acostumbrados,
limitando asi una observacion més completa de la realidad en la que habitamos.
Tipo de Herramientas bio-inteligentes principalmente.
herramientas Auto observacion
utilizadas Relajacion
Respiracion
Meditacion
Actividades al aire libre
Ejemplos de
actividades Deportes, especialmente al aire libre
Ejercicios de Mindfulness, auto observacion, meditacion
Desarrollar los 5 sentidos externos y los 3 interiores
Comer sanamente, beber agua pura
Cuidar nuestro cuerpo, nuestra salud, nuestra belleza natural
Tipo de Inteligencia corporal-kinestésica
inteligencias Inteligencia visual-espacial y musical
multiples Inteligencia naturalista
involucradas
Areas Educacidn fisica
curriculares en Filosofia
las cuales se Biologia

puede desarrollar

Todas las materias deberian empezar con un poco de Brain Gym, relajaciones,
respiraciones u otro ejercicio que prefiera el maestro y los alumnos.

Facilita el
desarrollo

Del yo personal
Del yo colectivo
Del yo trascendente

Recomendaciones

- Que se trabaje diariamente este nivel que es vital para los chicos. Reforzarlo en la
casa (capacitacion a los padres sobre este tema) y los fines de semana.
- Que se recomiende a los nifios/as y jovenes que sean responsables de su cuerpo,
salud y arraigo. Que ellos mismos lo hagan, como hébito sano de vida.

Variaciones

Segun el pais, la cultura y la edad.

Ver también

Cuaderno pedagooogico # 6 Desarrollo Ecol6gico Ambiental Integral
Cuaderno pedagooogico # 13 Los cuatro elementos y los cuatro cuerpos
Cuaderno pedagooogico # 23 Juegos de Re-Conexion
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Temas de reflexion para trabajar e ideas practicas para uno mismo

1. Busco las técnicas que me van mejor para mi también, para ayudarme a nivel fisico.
Escribo aqui cuando las

2. Busco qué clases de bailes hay en mi barrio, para mi, para los nifios, los adolescentes.
Hago una lista de recursos con los cuales puedo contar en mi barrio, ciudad, region.
Cuido mi cuerpo, mi comida y mi suefio.

> w

Bibliografia

Adam J. Jackson. Los 10 secretos de la abundante felicidad. Editorial Sirio, 1995
Meditacion y aprendizaje
http://www.redesparalaciencia.com/1799/1/redes-50-meditacion-y-aprendizaje

Stress y salud:
http://www.intramed.net/contenidover.asp?contenidol D=61757

Metodologia AONC
http://www.neuroestrategias.com

Contactos:

Marco Antonio Donaire Avaria
marcosaludable@yahoo.es
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¢, Que es Pedagooogia 3000®7? PEDAG‘IIE} GIA 3000

Pedagooogia 3000 es una sinergia pedagdgica que prioriza al nifio/a de hoy y de mafiana, con sus cambios, sus
necesidades especificas y su nueva manera de aprender, vivir, ser y hacer. Investiga, compila y propone
herramientas pedagégicas integrales para el bienestar y desarrollo armonioso integral-afectivo de los bebés,
nifios, nifas, jovenes, padres y docentes. Es flexible y se basa en los nuevos paradigmas del Tercer Milenio.
Incluyente por naturaleza, Pedagooogia 3000 ofrece reunir y potenciar lo mejor de las metodologias,
procedimientos y técnicas pedagogicas del pasado (incluyendo las ancestrales), del presente y del futuro. Se
adapta al entorno social, cultural, econdmico y ecoldgico. Es un entendimiento-accién en constante movimiento
y crecimiento.

www.pedagoo0gia3000.info, info@pedagooogia3000.info

La Paz, Bolivia. Noemi Paymal.

¢, Queé es el enlace mundial parA una nueva educacion (emAne)?

El enlace mundial parA una nueva educacion (emAne) tiene el objetivo de
introducir una nueva educacidon basada en una nueva consciencia, tanto para los
nifios que estan llegando, como para la humanidad en general. Los objetivos
estratégicos son: investigar, compartir, actuar con apoyo mutuo y difundir toda la
informacion posible relacionada con la nueva educacion y los nifios/as y jovenes de
hoy. La meta es lograr una fuerza de sinergia, de conciencia mundial que induzca
notables cambios en el campo de la educacion y el desarrollo personal. Ver el
manifiesto Educacion 3000 y el plan de accion quinquenal en la Web
www.pedago00gia3000.info.

Contacto: emanechile@live.cl, emane@pedago00gia3000.info

El libro Peagooogia 3000

El libro Pedagooogia 3000, Guia practica para docentes, padres y uno mismo esta
disponible gratuitamente en www.pedagooogia3000.info
http://www.pedagoo0qgia3000.info/html/libro02.

Inscribase a nuestro boletin electronico gratuito
Pedagooogia 3000

El boletin para los precursores de la Nueva Educacion
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Serie 1 “La educacion holistica es posible”

Esta serie “La educacion holistica es posible” se presenta en forma de 33 cuadernos pedagooogicos, en el
siguiente orden:

1. ¢Qué es el desarrollo integral del Ser en la educacion?

2. Recomendaciones generales para con los nifios y jovenes del Tercer Milenio

3. Desarrollo Fisico Integral

4. Desarrollo Emocional Integral

5. Desarrollo Cognitivo Integral

6. Desarrollo Ecoldgico Integral

7. Desarrollo Estético-creador Integral

8. Desarrollo Intuitivo Integral

9. Desarrollo Espiritual Integral

10. Desarrollo Social Integral

11. Desarrollo Multicultural Integral

12. Desarrollo Etico-solidario Integral

13. Los cuatro elementos y los cuatro cuerpos

14. Desarrollo familiar

15. Inteligencias Multiples

16. Ejercicios para el hemisferio derecho y el “4to cerebro”

17. Mandalas y Laberintos

18. Luz- Sonido - Forma, como trabajar en una octava superior de conciencia

19. Luzy colores

20. Sonidos

21. Formas y movimientos

22. Juegos de Proposito de Vida

23. Juegos de Re-Conexion

24. Cultura de Paz planetaria

25. Ensefianzas con el silencio y la respiracion consciente

26. Visualizaciones y relajaciones creativas

27. Auto-estima, sentimientos y conexion, para nifios y jovenes

28. Técnicas anti-estrés para profesores y padres

29. Geometria Sagrada, modulo |

30. Geometria Sagrada, modulo 11

31. Geometria Sagrada, modulo 111

32. ASIRI, juegos de Sintesis

33. El Futuro

Las proximas series son:

Serie 2: “La educacién ludica es posible”

Serie 3: “La educacion activa es posible”

Serie 4: “La educacion intuitiva o vibracional es posible”
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serie | *La cuucacion nousca es pusinle”
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PEDAGCOOGIA 3000

. Que es el Desarrollo Integral del Ser en la educacion?
Recomendaciones generales para los nifios v jovenes del Tercer Milenio
Desarrollo Fisico Integral

Desarrollo Emocional Integral

Desarrollo Cognitivo Integral

Desarrollo Ecologico Integral

Desarrollo Estético-Creador Integral

Desarrollo Intuitivo Integral

Desarrolio Espiritual Integral

Desarrollo Social Integral

Desarrollo Multicultural Integral

Desarrollo Etico-Solidario Integral

L.os cuatro elementos y los cuatro cuerpos

Desarrolle familiar

Inteligencias Multiples

Ejercicios para el hemisferio derecho y el “41o cerebro”
Mandalas y laberintos

Sonido-Luz-Forma y como trabajar en un octava superior de conciencia
Sonidos

.uz y colores

Formas y movimientos

Juggos de Proposito de Vida

Juegos de Re-Conexion

Cultura de Paz planetaria

Ensefianzas con ¢l silencio v la respiracion concients
Visualizaciones y relajaciones creativas

Aulo-estima, sentimientos v conexion para nifios y jovenes
‘T'éenicas anti-estrés para profesores y padres
Geometria Sagrada, modulo |

Geometria sagrada, modulo 11

Geometria Sagrada, modulo 111

ASIRI, juego de sintesis

El Futuro




