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CONTRAPORTADA

Respiracion consciente

Reiki

para el equilibrio y desarrollo

integral de los estud

n el Centro Mikao Usui, la

respiracion consciente y el

Reiki se comprenden como

caminos de acompafiamien-
to amoroso para favorecer el bienes-
tar interior de los estudiantes y apoyar
su proceso de aprendizaje escolar desde
una mirada mas humana, sensible e in-
tegral.

La vida escolar no solo estd formada
por materias, tareas, pruebas y califica-
ciones. También esta llena de emociones,
cambios, desafios, relaciones, inseguri-
dades, suefios y momentos de presion.
Un estudiante puede estar sentado en la
sala de clases, pero internamente sentirse
inquieto, preocupado, cansado o desco-
nectado. Cuando esto ocurre, aprender
se vuelve mas dificil, porque la mente no
logra concentrarse completamente y el
cuerpo permanece en estado de tension.

La respiracion consciente ayuda a que
el estudiante vuelva al momento presen-
te. Respirar de manera pausada, profun-
da y tranquila permite que el cuerpo re-
ciba una sefial de calma. Poco a poco, la
mente deja de correr tan
rapido, los pensamien-
tos se ordenan y las emo-
ciones comienzan a sua-
vizarse. Algo tan simple
como cerrar los 0jos unos
segundos, inhalar con
suavidad y exhalar len-
tamente puede transfor-
mar el estado interno de
un nifo, nifa o joven
antes de iniciar una acti-
vidad escolar.

El Reiki, por su parte,
trabaja desde la ener-
gfa vital, desde esa fuerza
sutil que sostiene la vida y que puede verse
afectada por el estrés, el miedo, la tristeza,
la inseguridad o la sobrecarga emocional.
En el aprendizaje escolar, el Reiki puede
ser un apoyo para armonizar al estudian-
te, ayudarle a sentirse més equilibrado y
abrir un espacio de mayor confianza en si
mismo. Cuando la energia se calma, tam-
bién se calma la actitud frente al estudios.

Un estudiante que respira consciente-
mente y se siente energéticamente acom-
pafiado puede enfrentar el aprendizaje
con una disposicién diferente. Ya no se
acerca a la tarea solo desde la obligacion
o el temor a equivocarse, sino desde una
sensacion de mayor seguridad. Esto es
muy importante, porque muchos estu-

diantes no aprenden menos por falta de
capacidad, sino porque estan emocional-
mente bloqueados, nerviosos o convenci-
dos de que no podran lograrlo.

La respiracion consciente ensena al es-
tudiante a hacer una pausa antes de re-
accionar. Esta pausa es valiosa dentro
del aula, porque ayuda a responder con
mayor tranquilidad, escuchar mejor,
controlar impulsos y reconocer lo que
estd sintiendo. Cuando
un estudiante aprende a
respirar antes de enojar-
se, antes de rendirse o
antes de angustiarse, co-
mienza a desarrollar una
herramienta interna que
puede acompaiiarlo du-
rante toda la vida.

En el ambiente escolar,
estas practicas pueden ser
muy beneficiosas antes
de una prueba, una expo-
sicién oral, una actividad
grupal o una situacién
de conflicto. La respira-
cidn consciente permite reducir la tension
del momento, mientras que el Reiki apor-
ta una intencién de armonia, confianza
y equilibrio, juntas, ambas herramientas
ayudan a crear un espacio interior mas se-
reno para que el aprendizaje pueda fluir
con mayor naturalidad.

También es importante comprender
que el aprendizaje no ocurre solamente
en la cabeza, el estudiante aprende con
todo su ser: con su mente, con su cuerpo,
con sus emociones y con su energia. Siun
nifio estd triste, asustado o muy ansio-
s0, su capacidad de atencién puede dis-
minuir. Si un joven se siente presionado,
comparado o inseguro, puede bloquear-

se, aunque tenga conocimientos. Por eso,
integrar practicas de calma y conexi6n
interior es una forma amorosa de cuidar
el proceso educativo.

La respiracién consciente puede co-
menzar con ejercicios muy sencillos.
Por ejemplo, invitar al estudiante a co-
locar una mano en el pecho y otra en el
abdomen, sintiendo cémo entra y sale el
aire. Esta practica lo ayuda a reconectar
€on su Cuerpo y a reconocer que siempre
tiene dentro de si un espacio de calma
al que puede volver. No necesita herra-
mientas externas ni grandes explicacio-
nes: solo necesita detenerse, respirar y
sentirse presente.

Desde el Reiki, se puede trabajar tam-
bién con intenciones positivas. Antes de
estudiar, el estudiante puede repetir men-
talmente frases como: “Estoy tranquilo”,
“Contio en mi”, “Puedo aprender paso a
paso”, “Me permito estar en calma”. Estas
afirmaciones, acompanadas de una respi-
racion suave, ayudan a cambiar la energia
del momento. La mente deja de enfocarse
solo en el miedo o la dificultad, y comien-
zaa abrirse a la confianza.

En nifios més pequeiios, la respira-
cion consciente puede ensenarse de
forma ludica. Se les puede invitar a ima-
ginar que inflan un globo dentro de su
abdomen al inhalar y que lo desinflan
lentamente al exhalar. También pueden
imaginar que huelen una flor y luego so-
plan una vela suavemente. Estas imége-
nes simples permiten que comprendan
la respiracion sin sentirse presionados.
El Reiki, en este caso, puede acompa-
narse desde una intencion de protec-
cion, ternura y serenidad.

En estudiantes adolescentes, estas
précticas pueden ayudar especialmente

lantes

en momentos de estrés académico, in-
seguridad personal o presion social. La
adolescencia es una etapa de muchos
cambios internos, y a veces el estudian-
te no sabe como expresar lo que sien-
te. La respiracién consciente le entrega
una herramienta concreta para regular-
se, mientras que el Reiki puede ayudar a
fortalecer su centro energético, su auto-
estima y su sensacion de equilibrio.

Dentro de una sala de clases, unos mi-
nutos de respiracion consciente pueden
cambiar completamente el ambiente.
Cuando un grupo respira junto, baja la
intensidad del ruido, se suaviza la ener-
gia colectiva y se genera una sensacion de
mayor presencia. No se trata de imponer
una practica, sino de abrir un momento
de pausa, respeto y conexion. Esto puede
favorecer la convivencia escolar, la empa-
tia y la disposicién para escuchar.

El Reiki en el aprendizaje escolar tam-
bién invita a mirar al estudiante mas
alla de sus resultados. Cada nifio, nifia o
joven tiene un ritmo, una historia y una
sensibilidad propia. Algunos aprenden
rapido, otros necesitan mas tiempo; al-
gunos expresan sus emociones con faci-
lidad, otros las guardan en silencio. Una
mirada humanizada reconoce que cada
estudiante merece ser acompanado con
paciencia, respeto y comprension.

La respiracion consciente ayuda a de-
sarrollar la atencion. Cuando el estu-
diante aprende a observar su respiracion,
también entrena su capacidad de con-
centrarse. Al principio puede distraerse
muchas veces, pero cada vez que vuelve
a la respiracion esta practicando la aten-
cion plena. Esta habilidad puede trasla-
darse luego al estudio, ala lectura, ala es-
critura, a las matemdticas y a cualquier
actividad escolar que requiera presencia
mental.

El Reiki puede acompanar este proce-
so generando un campo de calma y ar-
monia. En un espacio educativo donde
se promueve la serenidad, los estudian-
tes pueden sentirse mas seguros para
participar, preguntar y equivocarse. Y
equivocarse también es parte del apren-
dizaje. Cuando el error deja de vivirse
como fracaso y comienza a verse como
oportunidad, el estudiante se atre-
ve mas, se bloquea menos y desarrolla
mayor confianza.



