
El yoga en la escuela
Un aprendizaje para la vida

Dolors Garcia Debesa



Primera edición en esta colección: junio de 2021

© Dolors Garcia Debesa
	 e-mail: yogaeducacio@gmail.com
	 instagram: @yogaescuela

© 	De esta edición:
	 Ediciones Octaedro, SL
	 C/ Bailén, 5 – 08010 Barcelona
	 Tel.: 93 246 40 02
	 www.octaedro.com
	 octaedro@octaedro.com

Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública  
o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización  
de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO  
(Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita  
fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

ISBN: 978-84-18615-64-1
Depósito legal: B 8190-2021

Diseño y maquetación: Marta Macarena García
Realización y producción: Editorial Octaedro

Impresión: Ulzama

Impreso en España - Printed in Spain

Colección Recursos
Título: El yoga en la escuela. Un aprendizaje para la vida

Este libro es una edición revisada y actualizada de la publicada con el mismo título por  
Ediciones Octaedro en su colección Con vivencias en junio de 2013.



Vuestros hijos no son vuestros hijos. 
Son los hijos y las hijas del ansia de la Vida por sí misma. 
Vienen a través de vosotros, pero no son vuestros. 
Y aunque vivan con vosotros, no os pertenecen. 
Podéis darles vuestro amor, pero no vuestros pensamientos, 
porque ellos tienen sus propios pensamientos. 
Podéis abrigar sus cuerpos, pero no sus almas, 
pues sus almas habitan en la mansión del mañana, 
que vosotros no podéis visitar, ni siquiera en sueños. 
Podéis esforzaros en ser como ellos, 
pero no intentéis hacerlos a ellos como a vosotros, 
ya que la vida no retrocede, ni se detiene en el ayer. 
Sois los arcos con los que vuestros niños, cual flechas vivas, son lanzados. 
El Arquero ve el blanco en el camino del infinito, y él, con su poder, 
os tenderá su mano para que sus flechas puedan volar rápidas y lejos. 
Que la tensión que os causa la mano del Arquero sea vuestro gozo, 
ya que así como él ama la flecha que vuela, ama también 
el arco que permanece inmóvil.

G. K. GIBRAN
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PRÓLOGO

Una forma de evaluar la educación en el siglo xx puede ser observando cuáles 
han sido sus consecuencias al tener la responsabilidad de conducir la socie-
dad, pues la sociedad es el fruto directo de «la herencia» que nos han dejado 
nuestros antepasados más la propia visión de la vida. Esta visión es el resulta-
do, en general, de los valores y de las formas en las que hemos sido educados.

Si echamos una mirada al siglo pasado, veremos que tuvieron lugar dos 
guerras mundiales, la llamada guerra fría, un gran impacto ecológico, un au-
mento general del hambre en los países del llamado «tercer mundo», nume-
rosas guerras que no se consideran mundiales y una serie de hechos que, 
reflexionando un poco, nos vienen a la memoria y nos hacen cuestionarnos las 
pautas educativas de nuestra sociedad.

Desde este contexto, es necesario recibir con mucha atención este libro 
sobre el yoga en la educación, que propone, en primer lugar, incluir las técni-
cas del yoga en la escuela. El lector no versado en estas antiguas enseñanzas 
orientales se puede sorprender con la propuesta de su «inclusión» en la edu-
cación de niños/as y jóvenes occidentales. Aun así, el libro de Dolors Garcia 
viene a dar una respuesta completa a todos los profesionales de la educación, 
especialmente profesores y pedagogos, a la hora de mostrar de forma clara y 
concisa las aportaciones que el yoga puede ofrecer en la escuela y en otros 
ámbitos educativos.

El yoga en la escuela propone la inclusión de nuevos modelos pedagógi-
cos, donde los términos conciencia, conciencia corporal, capacidad de relaja-
ción de sentir y de ser, la meditación y el extenso guion de ejercicios que el 
libro ofrece se unen para plantear la realización de este saber en las aulas.

En la vida de toda persona llega un día en que inexorablemente nos damos 
cuenta de que todas las estrategias adquiridas durante la niñez, tanto en el 
ámbito escolar como familiar, son un obstáculo para nuestro desarrollo como 
adultos y, por lo tanto, es necesario saber abandonarlas. Si a este momento le 
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llamamos «crisis de identidad» y nos abrimos a este hecho, descubrimos toda 
una gama de recursos que sin duda se originaron en el ámbito que los creaba, 
es decir, mi infancia en la vida familiar y escolar.

Este encontrarme desnudo con lo que realmente soy, con el potencial que 
tengo cuando me abro a lo que soy portador se origina gracias a la adquisi-
ción, en su momento, de un gran contenido de palabras «concretas» que más 
adelante me permitirán moverme en el terreno de lo «abstracto» y contactar 
con mi esencia.

La escuela es el lugar apropiado para la adquisición de la palabra y, al mis-
mo tiempo, dadas las características de socialización, el lugar donde aprender 
a sentir al otro a través de sentirme a mí mismo.

Es necesario introducir cambios que sepan preservar lo esencial y, al mis-
mo tiempo, rodearnos de nuevos modelos que intuimos que pueden ser útiles 
a la hora de educar a las nuevas generaciones.

Recurrir, como nos propone Dolors Garcia, a una técnica milenaria como 
es el yoga, con un trabajo tan bien sistematizado y madurado, desde la doble 
experiencia como maestra y profesora de yoga es una sorprendente oportuni-
dad para quienes apostamos por un mundo cambiante y en evolución, donde 
los errores del pasado no deben repetirse, porque las nuevas generaciones 
habrán sido educadas en marcos vivenciales más ricos y libres. Sin duda, el 
texto que sigue a estas líneas va a contribuir a ello.

SAÚL MARTÍNEZ 
Profesor de yoga, formador de profesores y psicólogo
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INTRODUCCIÓN

«Educar significa que todo aquello oculto en el individuo debe ser sacado a 
la luz» (Osho). Esta cita define la educación como la necesidad de sacar las 
potencialidades de los alumnos para poder expresarlas.

«La educación es la comprensión de uno mismo, porque dentro de no-
sotros se concentra la totalidad de la existencia» (J. Krishnamurti). En esta 
segunda definición, el autor considera que la verdadera educación consiste en 
comprender al alumno a través de la comprensión de uno mismo.

Nos han enseñado a formar a los niños y adolescentes con materias exter-
nas a la persona, y creemos que así se podrán desarrollar como adultos. Pero 
no nos han enseñado a desarrollar la vida interior, a conocernos a nosotros 
mismos. Las emociones, los sentimientos, la respiración, escuchar el cuerpo, 
todo ello es una fuente de sabiduría que también se debe enseñar en la es-
cuela y desde la infancia. Es necesario crecer por dentro y por fuera; de este 
equilibrio surgirá la persona que se siente segura y con buena autoestima.

Todos sabemos que vivimos en una sociedad acelerada, de cambios cons-
tantes: tecnológicos, familiares, sociales, educativos; y ello crea tensiones, 
ansiedades y estrés.

Por otro lado, si nos fijamos en la jornada laboral de los alumnos, escuela, 
actividades extraescolares, etc., veremos que a menudo es más larga que 
la nuestra. Ello significa que muchas veces no tienen espacio ni tiempo para 
asimilar toda la información que reciben; lo cual termina afectando a su estado 
interior.

Es necesario cambiar este modo de vida por otro más sano y satisfactorio 
que nos lleve hacia la sociedad del bienestar. Este cambio se puede producir 
desde la escuela si modificamos los contenidos y la forma de enseñar, abrien-
do nuevos caminos que nos lleven a la educación integral de la persona.

La escuela, después de la familia, es el lugar más apropiado para dar a co-
nocer valores y aprendizajes que vayan más allá de las materias curriculares.
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La capacidad de motivarnos y de seguir adelante a pesar de las circuns-
tancias son inteligencias múltiples que nos ayudan a ser auténticas personas. 
Cuanto antes la promovamos, ya sea a nivel familiar o escolar, mejor podremos 
formar al niño para que en la vida sea una persona consciente de sus actos.

No es necesario realizar grandes cambios, solo hay que dedicar unos mi-
nutos antes o después de la actividad programada.

Después de practicar yoga a nivel personal empezó el largo viaje que me 
llevaría a incorporarlo en el aula. Me di cuenta enseguida de que a los alum-
nos les gustaba mucho hacer pequeñas relajaciones, masajes, posturas… y, a 
menudo, ellos mismos me lo pedían. Qué ilusión cuando un niño te pide repetir 
una actividad que le ha gustado. Y es que los niños tienen un sentido muy de-
sarrollado del bienestar y de lo que quieren. A veces los adultos nos ponemos 
barreras y, aunque sabemos lo que necesitamos, no nos damos permiso para 
ello o creemos que no es prioritario. Lo más importante es saber lo que nece-
sitamos en todo momento, conocernos y ser amables con nosotros mismos.

Espero sensibilizar y concienciar a los docentes sobre su tarea educativa, 
dar a conocer, desde la experiencia, la utilidad de este trabajo global y añadirlo 
como un recurso más de mejora dentro del currículum escolar.

Reconocer las emociones y los sentimientos nos ayudará a mejorar las re-
laciones con los demás. Muchas veces, los niños no tienen la capacidad de do-
minarse, de escuchar, de canalizar sus impulsos o de sentirse responsables.

La respiración servirá para conocer nuestro estado interior; la podremos 
utilizar en distintas situaciones para calmarnos o para activar la energía del 
cuerpo.

La relajación, la concentración y la meditación abrirán las puertas a un es-
pacio interior más profundo y nos darán el tiempo necesario para ir asimilando 
los aprendizajes.

Como educadores, debemos dar el primer paso y poner nuestro granito de 
arena, empezando por nosotros mismos y nuestro entorno más cercano.

El yoga es un buen recurso metodológico, puesto que trabaja la persona 
de forma integral, teniendo en cuenta que somos una unidad: cuerpo, mente, 
emociones, espiritualidad; para mantener este equilibrio, combinan todas las 
técnicas que explicaré más adelante.

Se trata de ir más allá, de descubrir nuestro potencial interno y desarro-
llarlo.

Krishnamurti (2007, p. 59) dice: «El conocimiento propio es el principio de 
la libertad, y solo cuando nos conozcamos a nosotros mismos habrá orden y 
paz verdaderos».
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El objetivo es dar a conocer recursos que nos ayuden a tener más confian-
za, atención, conciencia, armonía y equilibrio; ampliar la visión de la educación 
y proporcionar a los docentes los medios necesarios para su mejora personal y 
la de los alumnos. Faltan modelos que ayuden a rencontrarnos a nosotros mis-
mos, el yoga puede hacer este reencuentro y conectar con nuestro ser interior.

Las actividades que presento van dirigidas a promover la memoria, la aten-
ción, la concentración, la afectividad, la cooperación, la relajación, la presencia 
y el bienestar en general.

Aldous Huxley (2003, p. 78) dice: «Existe al menos un rincón en el Universo 
que con seguridad puedes mejorar, y eres tú mismo». La mejor educación que 
podemos ofrecer a los alumnos es la de enseñarles a utilizar sus propios re-
cursos internos. Solo así podrán llegar a ser personas independientes y libres.

El yoga nos proporciona medios para ir mejorando como personas. Es, 
en definitiva, una vía de crecimiento personal que nos ayuda a comprender 
nuestra dimensión humana; el profesor debe acompañar al alumno en este 
proceso de crecimiento.





PRIMERA PARTE: 

YOGA Y EDUCACIÓN

Tocar al niño es tocar el punto más delicado y vital, donde todo 
puede decidirse y renovarse, donde todo está lleno de vida, donde 
se hallan encerrados los secretos del alma, por ahí se elabora la 
educación del hombre del mañana.

MARIA MONTESSORI

Primera parte: yoga y educación
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Informe de los alumnos/as

Escuela:
Puntuación Con 

dificultad
Bastante 

bien
Muy  
bien

Va reconociendo sus emociones y aprende  
a controlarlas.

Colabora en el trabajo de grupo.

Conoce diferentes posturas de yoga.

Sabe realizar diferentes posturas de yoga

Es consciente de su respiración

Reconoce distintas formas de respirar

Aprende a relajarse y disfruta de ello.

Disfruta de los masajes.

Se inicia en el silencio interior y en la escucha.

Comentarios:
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