
OBJETIVOS GENERALES, CONTENIDOS Y METODOLOGÍA. 
 

Objetivos Generales.  

1. Desarrollar el autoconocimiento y ayudar en la unificación 

de las diferentes dimensiones de la persona. 

2. Promover la unidad con: 

● uno mismo (autoconocimiento y autoestima)  

● los demás (plan de convivencia y relaciones cercanas). 

● con el mundo (ética, política, ecología y eco escuelas). 

● con Dios (fe, imagen de Dios, pastoral).  
 

Contenidos.  

1. Trabajo corporal. Relajación física, mental y meditación.  

2. Integración emocional. Educación de las emociones. 

3. Apertura a la T/trascendencia.  
 

Metodología.  

Activa (“Que me pasen cosas”. Experiencial.) 

1. Experiencia. 

2. Descubrimiento. 

3. Plasmación. 

 

No se puede trabajar la interioridad sin haberla 

experimentado. A nadie se le puede “explicar” un 

descubrimiento interior si antes no ha recorrido un camino 

experiencial que le permita “ver” lo que ha acontecido dentro 

de uno mismo. Por todo ello la metodología más adecuada 

será aquella que parta de la provocación de una experiencia 

para pasar después hacia el descubrimiento de aquello que 
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se ha vivido. Y terminar con la plasmación de lo descubierto.  

Uno de los mayores riesgos de la educación de la interioridad 

es obviar éste último paso; con ello se aborta la experiencia. 

Para asegurar que el proceso concluya con la meta cognición 

de lo vivido, será necesario acompañar cada sesión de una 

“plasmación del trabajo” por parte del alumno.  
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CUADRO DE OBJETIVOS, CONTENIDOS Y TÉCNICAS. 
 

Objetivos, contenidos y técnicas por edades.  
Se establecerán tres fases1 en la Educación en la Interioridad con objetivos diferentes.  

Fase 1: 

Infantil y primaria: 3-9 años. 

Objetivos Contenidos Técnicas 
 

Aprender bien las 
técnicas de 
interioridad. 
Hábitos y rutinas.  
Higiene interior.  
 

A. CORPORALIDAD. 
 

● Respiración consciente. 
● Relajación activa y pasiva. 
● Masajes. 
● Conciencia corporal en movimiento. 
● Danza meditativa o con cierto ritmo. 

(Simplicidad. Criterio de éxito) 
● Voz (Hay que estar muy preparado para 

hacerlo) 

● Juego. Es el marco en el que se debe 
producir todo lo demás. (Fase 1) 

B. INTEGRACIÓN 
EMOCIONAL. 

 

● Consciencia corporal. 
● Visualización.  
● Arte-terapia. 
● Voz. 
● Diario de interioridad. 
● Grupos de encuentro. 

● Escuela de padres. 
C. APERTURA A LA 

TRASCENDENCIA. 
 

● Mandalas. 
● Visualización. 
● Contemplación de Iconos.  
● Cantos sagrados y religiosos. 
● Oración contemplativa. 
● Adoración. 
● Oración de la mañana. 
● Celebraciones especiales. (Ceniza, pan 

compartido, día de la paz, etc.) 
● Catequesis. (Domund, Padre Gras, Madre 

Inés, etc.) 

● Flores a María. 
 

                                                      
1 Siguiendo el criterio de José Antonio Marina. 
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Fase 2: 
5º y 6º de primaria y secundaria. (José Antonio Marina.) (10 a 16 años.) 

Objetivos Contenidos Técnicas 

Reforzar las técnicas. 
Continuar con los 
hábitos. 
Higiene interior.  
Comienzo progresivo 
de la expresión 
corporal. 
Sentir mejor. 
Pensar mejor. 
Acercamiento al 
misterio. 
 
 

D. CORPORALIDAD 
 

● Respiración consciente. 
● Relajación activa y pasiva. 
● Masajes. 
● Conciencia corporal en movimiento. 
● Danza meditativa o con cierto ritmo. 

(Simplicidad. Criterio de éxito) 
● Voz (Hay que estar muy preparado para 

hacerlo) 
● Juego. Expresión corporal. (Fase 2 y 3) 

E. INTEGRACIÓN 
EMOCIONAL. 

 

● Consciencia corporal. 
● Visualización.  
● Arte-terapia. 
● Voz. 
● Diario de interioridad. 
● Juegos de integración emocional (Fase 2) 
● Respiración consciente, gestos, cine 

fórum, lectura, biografía por septenios. 
Meditación. (Fase 2 y Fase 3) 

● Grupos de encuentro. 
● Escuela de padres. 

F. APERTURA A LA 
TRASCENDENCIA. 

 

● Mandalas. 
● Visualización. 
● Contemplación de Iconos.  
● Cantos sagrados y religiosos. 
● Oración contemplativa. 
● Meditación, lectura de textos sagrados y 

gestos. (Fase 2 y fase 3)  
● Adoración. 
● Oración de la mañana. 
● Misa. 
● Celebraciones especiales. (Ceniza, pan 

compartido, día de la paz, etc.) 
● Catequesis. (Domund, Padre Gras, Madre 

Inés, etc.) 
● Flores a María. 
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Fase 3: 

BACHILLERATO. (de 16 a 18 años.) 

Objetivos Contenidos Técnicas 
 

Pensar mejor.  
Sentir mejor. 
Alcanzar la autonomía. 
Rediseño de la personalidad.  

A. CORPORALIDAD. 

 

● Respiración consciente. 
● Relajación activa y pasiva. 
● Masajes. 
● Conciencia corporal en movimiento. 
● Danza meditativa o con cierto ritmo. 

(Simplicidad. Criterio de éxito) 
● Voz (Hay que estar muy preparado 

para hacerlo) 

● Juego. Expresión corporal. (Fase 2 y 
3) 

Gestión ejecutiva de las 
emociones para cambiar la 
inteligencia generadora de 
sentimientos.  
Buenos hábitos afectivos. 
Sentir mejor.  

 

B. INTEGRACIÓN 
EMOCIONAL. 

 

● Consciencia corporal. 
● Visualización.  
● Arte-terapia. 
● Voz. 
● Diario de interioridad. 
● Juegos de integración emocional 

(Fase 2) 
● Respiración consciente, gestos, cine 

fórum, lectura, biografía por 
septenios. Meditación. (Fase 2 y Fase 
3) 

● Grupos de encuentro. 
● Escuela de padres. 

Valores morales. Mi lugar en 
el mundo. Mi vocación.  (16-
18 años) 
¿Quién soy? ¿Qué lugar ocupo 
en el mundo? ¿Qué significa la 
muerte o el dolor? 
Profundizar. 

 

C. APERTURA A LA 
TRASCENDENCIA 

 

● Mandalas. 
● Visualización. 
● Contemplación de Iconos.  
● Cantos sagrados y religiosos. 
● Oración contemplativa. 
● Meditación, lectura de textos 

sagrados y gestos. (Fase 2 y fase 3)  
● Adoración. 
● Oración de la mañana. 
● Misa. 
● Celebraciones especiales. (Ceniza, 

pan compartido, día de la paz, etc.) 
● Catequesis. (Domund, Padre 
Gras, Madre Inés, etc.) 
● Flores a María. 
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CÓMO Y CUÁNDO TRABAJAR LA INTERIORIDAD  
 

“El amor enseña a enseñar” (P. Gras) envuelve nuestro ser de 

educadores en la Institución de las Hijas de Cristo Rey. 

Solamente desde el corazón y desde el interior podemos dar 

forma al modelo educativo que nuestro fundador quiso para 

todos los colegios y obras educativas. 

El cómo y cuándo introducir la interioridad tiene que ser el 

resultado de nuestro esfuerzo diario por fomentar 

experiencias significativas que permitan al claustro de 

profesores, personal de servicios, familias y alumnos,  mirar a 

través del corazón. 

El presente proyecto nos muestra los espacios y aquellas 

experiencias que facilitan una educación en la interioridad 

pero siempre debemos tener presente que es la mirada, 

cómo miramos y hacia dónde, lo que da una dimensión 

trascendente a las cosas y acontecimientos. 

No podemos evitar al alumno experiencias dolorosas o de 

fracaso, pero sí podemos enseñarle a mirar desde la 

dimensión trascendente para que, poco a poco, vaya 

abriéndose al rico mundo interior que, a su vez, fomenta la 

creatividad, la escucha atenta y la correcta gestión de las 

emociones. 
 

La siguiente propuesta de actividades combina una frecuencia 

de las distintas técnicas para crear hábito en nuestros 
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alumnos, sin que sea un proyecto que desestructure la vida 

del centro, sino adaptándose a lo que ya se hace. Entendemos 

que esta tarea debe implicar eventualmente a todos los 

niveles del centro.  
 

EDUCACIÓN INFANTIL: 

La etapa de Educación Infantil es el primer escalón de la 

Educación en la Interioridad. A los tres años la principal 

metodología es la observación y la reflexión sobre lo que ven. 

A los cuatro y cinco años ya empiezan a aparecer las 

disposiciones y actitudes personales por parte de los 

alumnos. Por ello, en infantil tres años se debe poner especial 

esmero en “ser interioridad” para los alumnos con nuestra 

actitud, palabras y silencios. En el primer trimestre el 

Proyecto de Interioridad será la presencia de la maestra, y ya 

a partir del segundo y tercer trimestre iremos introduciendo 

las actividades propias del Proyecto que a continuación 

señalamos. 
 

● Oración de la mañana: en asamblea con canciones, 

oraciones u otras dinámicas dependiendo de la edad y 

su proceso, para ir introduciendo progresivamente la 

respiración, el silencio, la conciencia del nuevo día y una 

actitud de agradecimiento. 
 

● Después del recreo: para introducir una pausa y calmar 

la excitación con que vienen los niños. 
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● En la realización de fichas: para que los niños vayan 

asociando la música a trabajar en silencio, se les puede 

poner audiciones mientras trabajan para crear un clima 

de más concentración y serenidad. 
 

● En el aula de psicomotricidad: con una periodicidad 

semanal se realizan ejercicios de respiración, relajación, 

juegos, dinámicas y visualizaciones formando una 

actividad única y con cohesión interna. 
 

● Sesiones de Interioridad: son actividades que duran 

entre 40 y 50 minutos, en las que se trabaja desde las 

diferentes dimensiones de la persona. Se realiza una por 

trimestre en los tres cursos de Infantil. 
 

● En actividades especiales que se pueden desarrollar en 

función del tiempo litúrgico o de otras actividades 

Pastorales: día de la paz, celebración del pan 

compartido, mes de mayo… 
 

● En las adoraciones: Cristo Rey, Navidad, M. Inés, P. Gras 

y semana vocacional. Utilizamos las técnicas aprendidas 

en otras actividades, como el silencio, la respiración y la 

relajación para ayudar a los niños a abrirse al Misterio y 

a la presencia de Jesús en su corazón. 
 

● Sesiones compartidas: también las podemos llamar 

momentos mágicos. Son tres sesiones durante el curso, 

diseñadas para trabajar la interioridad pero subrayando 



 

 
Página 9 

 

  
 
 

el aspecto relacional. Se llevan a cabo con la 

participación de alumnos mayores, de ESO o 

Bachillerato, que acompañan a niños de Educación 

Infantil. Alumnos mayores que tengan ya hecho un 

recorrido interior, y que previamente hayan hecho 

experiencia de las sesiones a desarrollar.  
 

EDUCACIÓN PRIMARIA: 

● Oración de la mañana: oraciones u otras dinámicas 

dependiendo de la edad y su proceso, para ir 

introduciendo progresivamente la respiración, el 

silencio, la conciencia del nuevo día y una actitud de 

agradecimiento. 
 

● Después del recreo: para introducir una pausa y calmar 

la excitación con que vienen los niños. 
 

● Técnicas de relajación antes de comenzar una clase: se 

pueden realizar dos o tres por semana, de 5 o 10 

minutos, donde los alumnos vayan aprendiendo algunas 

técnicas, así como creando hábito gracias a la repetición. 

Estas técnicas se proponen en varias asignaturas para 

distribuir la responsabilidad entre los profesores. 

Se realizan al comienzo de cualquiera de nuestras 

asignaturas, propiciando un espacio de relajación y 

atención mayor, que posibilita un incremento de la 

capacidad de aprendizaje para el alumno. 
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● Actividades de Área: constan de un ejercicio de 

atención, que los alumnos ya conocerán de haberlo 

practicado en las técnicas, más un contenido propio del 

área –vídeo, texto, etc. – que podrá ser interiorizado con 

mucha más fuerza. Se pueden realizar en todas las áreas, 

de forma progresiva, y en función de la sensibilidad y 

formación de cada docente. 
 

● Sesiones de Interioridad: tienen una duración de entre 

40 y 50 minutos. Nos servimos de las técnicas 

aprendidas en las otras actividades y profundizamos su 

alcance al trabajar las distintas dimensiones de la 

persona que ya hemos citado: relacional, corporal, 

psicológica y espiritual. Así conseguimos profundizar de 

forma vivencial en algunas de las grandes cuestiones de 

la persona. Estas sesiones se pueden hacer en cualquiera 

de nuestras áreas, para repartir la responsabilidad entre 

los profesores. 
 

● En actividades especiales que se pueden desarrollar en 

función del tiempo litúrgico o de otras actividades 

propuestas por Pastoral: día de la paz, celebración del 

pan compartido, mes de mayo… 
 

● En las adoraciones: Cristo Rey, Navidad, M. Inés, P. Gras 

y semana vocacional. Los alumnos ponen en práctica las 

técnicas aprendidas como la respiración, el silencio, la 

consciencia, la actitud de agradecimiento. Y 
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profundizamos su alcance hasta situarlos en una actitud 

de apertura al Misterio, de oración, de adoración… para 

acoger en su interior la Palabra y la Presencia de Dios. 
 

● En otros momentos puntuales: en época de exámenes, 

cuando acontecen hechos dolorosos, cuando tenemos 

algo que celebrar, cuando vamos de excursión o 

estamos en contacto con la naturaleza.  
 

● En actividades de tiempo libre o experiencias 

solidarias: convivencias, campamentos, voluntariado, 

etc. 
 

 SECUNDARIA Y BACHILLERATO: 

● Oración de la mañana: oraciones, reflexiones y otras 

dinámicas dependiendo de la edad y su proceso, para ir 

introduciendo progresivamente la respiración, el 

silencio, la conciencia del nuevo día y una actitud de 

agradecimiento. 
 

● Técnicas de relajación: se pueden realizar dos o tres por 

semana, de 5 o 10 minutos, donde los alumnos vayan 

aprendiendo algunas técnicas, así como creando hábito 

gracias a la repetición. Estas técnicas se proponen en 

varias asignaturas para distribuir la responsabilidad 

entre los profesores. 

Se realizan al comienzo de cualquiera de nuestras 

asignaturas, propiciando un espacio de relajación y 
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atención mayor, que posibilita un incremento de la 

capacidad de aprendizaje para el alumno. 

 

● Actividades de Área: constan de un ejercicio de 

atención, que los alumnos ya conocerán de haberlo 

practicado anteriormente, más un contenido propio del 

área –vídeo, texto, etc. – que podrá ser interiorizado con 

mucha más fuerza. Se pueden realizar en todas las áreas, 

de forma progresiva, y en función de la sensibilidad y 

formación de cada docente. 
 

● Sesiones de Interioridad: tienen una duración de entre 

40 o 50 minutos. Nos servimos de las técnicas aprendidas 

en las otras actividades y profundizamos su alcance al 

trabajar las distintas dimensiones de la persona que ya 

hemos citado: relacional, corporal, psicológica y espiritual. 

Así conseguimos profundizar de forma vivencial en algunas 

de las grandes cuestiones de la persona. Estas sesiones se 

pueden hacer en cualquiera de nuestras áreas, para 

repartir la responsabilidad entre los profesores. 
 

● En actividades especiales que se pueden desarrollar en 

función del tiempo litúrgico o de algunas actividades 

propuestas por Pastoral: día de la paz, celebración del pan 

compartido, mes de mayo… 
 

● En las adoraciones: Cristo Rey, Navidad, M. Inés, P. Gras 

y semana vocacional. Los alumnos ponen en práctica las 
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técnicas aprendidas, como la respiración, el silencio, la 

consciencia, la actitud de agradecimiento. Y 

profundizamos en ellas desde una dimensión espiritual 

hasta situarlos en una actitud de apertura al Misterio, de 

oración, de adoración… para acoger en su interior la 

Palabra y la Presencia de Dios. 
 

● Sesiones compartidas en un nivel o curso determinado: 

como hemos explicado en las actividades de Educación 

Infantil, en uno o dos niveles de ESO o Bachillerato 

podemos proponer las sesiones compartidas de 

Interioridad, pero no en todos. Los alumnos de estas 

edades acompañan la experiencia de interioridad de los 

niños de Educación Infantil con sesiones conjuntas. Se 

convierten en sus amigos mayores que les guían en su 

experiencia de interioridad.  
 

● En actividades de tiempo libre o experiencias 

solidarias: convivencias, campamentos, voluntariado, 

etc. 
 

Además, cualquier momento es idóneo para dar sentido a 

todo lo que hacemos en nuestra tarea educativa. Es 

importante una formación sólida en el profesorado para salir 

al paso de esos momentos inesperados donde habrá que 

pararse a pensar y reflexionar. 

“Cristo reina por siempre en nuestros corazones” va más allá 

de un simple saludo que nos caracteriza. Es el susurro 



 

 
Página 14 

 

  
 
 

incesante que se cuela en todos los aspectos cotidianos de la 

vida y que vivido desde lo profundo del corazón, es capaz de 

cambiar la vida y hacer realidad las palabras del Maestro: 

“por sus frutos los conoceréis”. 
 

 


