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“KAMAMUTA: ACTIVAR EL CUERPO, SENTIR EL CORAZÓN Y DESCANSAR 

LA MENTE”

 

1. Introducción

 
 

Responsable/s: Mª Dolores Manjón-Cabeza Navajas 

Correo/s: Concertada.mariadolores.manjon@educeuta.es 

Departamento/s: Geografía e Historia 

Nivel o niveles 4º ESO 

Sesiones 2 sesiones por grupo a la semana. 

Kamamuta es el nombre de una emoción y se puede traducir  como “conmoverse 

profundamente con amor o conexión”. Cuando un grupo comparte una energía 

armoniosa, empatía, gratitud… eso es Kamamuta. 

La asignatura es de creación propia y se llama KAMAMUTA: ACTIVAR EL CUERPO, 

SENTIR EL CORAZÓN Y DESCANSAR LA MENTE. Va dirigida alumnos/as de 4º ESO. Hemos 

creado un espacio de conexión y autocuidado para cultivar la calma, las risas...reduciendo 

el estrés y fortaleciendo nuestro bienestar mental.  
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OBJETIVOS 

1. Incorporar nuevos modelos pedagógicos que den respuesta a la cambiante realidad de 

la comunidad educativa actual. 

2. Trabajar el desarrollo y gestión emocional de nuestros alumnos. 

3. Ofrecer herramientas para la resolución de conflictos en el aula, en el centro, en las 

relaciones entre iguales y en las relaciones con los profesores. 

4. Mejorar la autoestima. 

5. Mejorar la capacidad de concentración y atención del alumnado. 

6. Trabajar el cuerpo para mejorar el equilibrio y la higiene postural del alumnado. 

7. Aprender a trabajar la atención y la escucha. 

8. Mejorar nuestra comunicación: Alumno/a-alumno/a Alumno/a/profesor/a. 

9. Estrategias para aprender a comunicarse de manera asertiva y empática. 

10. Promover actitudes cooperativas y solidarias en el aula para trasladarlas a la vida. 

METODOLOGÍA Y HERRAMIENTAS 

Nuestro trabajo se centra en ofrecer herramientas para la vida, una vida cotidiana, 

la propia y la de nuestros adolescentes, con más serenidad para afrontar las relaciones con 

los demás, sabiendo usar la respiración PRANAYAMA para gestionar nuestras emociones y 

situaciones difíciles; o con la ayuda de mindfulness o MEDITACIÓN para concentrarnos en 

los exámenes y superar situaciones de ansiedad; o con el YOGA para conocernos mejor 

por dentro y por fuera y gestionar lo que sentimos, con conciencia corporal para saber 

relacionarnos con nuestros compañeros y compañeras desde el respeto y la 

comprensión… 

Cantar MANTRAS y crear también los propios, permitiendo que nuestra mente 

descanse y construyendo mensajes positivos para nosotros mismos. BAILAR, dibujar o 

pintar MANDALAS….Por último, usar los ACEITES ESENCIALES, como herramienta de 

conexión profunda con las emociones. Dependiendo del aceite pueden ayudar a calmar, 

energizar, equilibrar o mejorar el estado de ánimo. 
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2. Punto de partida

 
El bienestar emocional es clave para el éxito académico y personal de los 

alumnos/as en particular y de las personas en general. 

KAMAMUTA se ha convertido en una materia de creación propia, evaluable y 

aprobada por la Dirección Provincial dentro de la oferta formativa del Colegio San Daniel. 

Viene a complementar el compromiso del centro en el bienestar de nuestro alumnado con 

la concesión del Sello de Vida Saludable concedido en el 2016. 

Nuestro Proyecto Educativo del Centro es consciente de ello y se propone 

implementar este proyecto en todo el ámbito educativo: 

● Perspectiva académica, formando parte del aprendizaje diario junto con otros 

contenidos académicos habituales como las mates o la historia.  

● Perspectiva instrumental, como medio usado en nuestro Plan de Convivencia.  

● Perspectiva transversal en las tutorías de toda la Secundaria. Incluido en sesiones 

del Plan de Acción Tutorial. Sesiones de mindfulness o talleres de gestión 

emocional, son algunas de las acciones puestas en marcha en nuestro Plan de 

Convivencia para promover un ambiente escolar positivo y seguro, fomentando la 

empatía y la comunicación abierta entre los estudiantes y el personal.  

El proyecto Kamamuta, además, tiene un espacio, un aula creada a propósito para 

su desarrollo y se ha convertido en un espacio seguro para que los alumnos expresen sus 

emociones y siempre es un aula de calma y de risas, donde muchos alumnos/as piden 

estar. 
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3. Paso a paso

 
Guío a dos grupos de 4º de la ESO, con los que en el aula propia de KAMAMUTA, nos 

dirigimos todos los martes y viernes, descalzos, corriendo por el pasillo, extendiendo 

nuestras esterillas y sentándonos en el suelo con la espalda estirada como si un hilo nos 

ayudara desde la coronilla. Es lo único que saben de la actividad. Cada sesión es diferente y 

nunca saben la propuesta.  

A partir de ahí, hay sesiones que tienen que ver con activar nuestro cuerpo y 

usamos el YOGA, para movilizarnos y activar nuestra conciencia corporal. Al centrar 

nuestra atención paramos las fluctuaciones de la mente.  

Otras veces cantamos MANTRAS y también los escribimos. Tirados en el suelo con 

música, colores…..nos inventamos afirmaciones positivas y cultivamos nuestra fuerza 

interior. 

A veces, solo queremos no hacer nada y es el momento SAVASANA. Tumbados, 

ojos cerrados, música con una frecuencia adecuada, respiración consciente y cuento 

alguna visualización que los lleve a un estado de relajación y los ayude a alejarlos del ruido 

continuo de estudio, exámenes, aprobar, suspender, etc. 

4. Evaluación

 
● Herramienta de evaluación nº1 - Observación directa en el aula: Los alumnos/as 

comienzan con una calificación de sobresaliente. Esta calificación se puede perder 

de manera progresiva si su actitud para con la práctica o en la relación con los 

compañeros/as, no es adecuada…  
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● Herramienta de evaluación nº2 - Formulario de Google: La profesora y el Proyecto 

son evaluados por los alumnos/as, al finalizar el curso, Escuchando todo aquello 

que se puede mejorar. 

5. Conclusiones

 
Es una experiencia absolutamente enriquecedora. Hemos creado, los alumnos/as y 

yo, un espacio de conexión, apoyo y crecimiento mutuo. La energía compartida es muy 

bonita y estas sesiones complementan mi vida, aportando equilibrio y armonía. 

MEJORAS 

● El horario semanal: colocar la práctica de manera más eficiente. 

● Más materiales: sillas, bolster, bloques duros, mantas adecuadas para la práctica... 

● Ampliar el Proyecto a otros cursos. 

● Cursos de formación para el profesorado. 

6. Materiales complementarios

 
● Recurso nº1 AULA Y MATERIALES PARA YOGA: https://www.decathlon.es/es/  

● Recurso nº2 SONIDO: https://www.jbl.es/speakers/  

● Recurso nº 3 INCIENSOS, ACEITES ESENCIALES: https://www.instagram.com/  

○ rudra_energía; 

○  _elrincondelaluna1_ 

https://www.decathlon.es/es/
https://www.jbl.es/speakers/
https://www.instagram.com/

