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se pueden mover libremente. Un límite 
no es algo que corta la libertad de los 
niños. Al contrario, un límite protege a 
los niños de dejarse llevar por la excita-
ción o caer en un comportamiento per-
judicial que podría perturbar al grupo, 
y provocar que algún niño de la clase 
hiciese daño a otro o a sí mismo. Du-
rante los momentos de excitación, los 
límites ayudan a los niños a a otro o a sí 
mismo. Durante los momentos de ex-
citación, los límites ayudan a los niños 
a gozar vivamente sin perderse la diver-
sión. Durante los momentos tranqui-
los, los límites aportan un sentimiento 
de seguridad y respeta hacia el ritmo y 
el espacio de cada uno. 

“Animad las clases con historias, so-
nidos y juego. Cread un equilibrio entre 
libertad y límites. Cread un espacio en 
el que los niños se sientan amados y váli-
dos y en donde tengan un sentimiento de 

pertenencia. Seguid el fluir espontáneo 
de la clase sin perder de vista la meta y 
los objetivos que queréis conseguir. Ma-
nejad la dinámica de la clase con con-
ciencia, respeto y humor.” 

En Julio de 1992 Awareness through 
the body (ATB) empezó en las escuelas 
de Auroville, al Sur de la India, como 
un programa para ayudar a los niños 
a aumentar su capacidad de atención, 
concentración y relajación, y fomentar 
la autoconciencia y la responsabilidad. 
Hoy en día el programa se ofrece tanto 
a niños como a adultos. Con los años 
ATB ha ido evolucionando hasta con-
vertirse en un camino hacia una vida 
más consciente y más plena tanto para 
niños como para adultos. El programa 
se implementa llevando a la persona 
hacia un estado de receptividad donde 
pueda entrar en contacto y desarrollar 
la actitud del testigo interior. 

Joan Sala nació en 1963 en la Seu d�Urgell, Lleida. En 1991 
se trasladó a Pondicherry, India, a vivir en el Ashram 
de Sri Aurobindo. Desde 1988 hasta 1991 se formó en 
shiatsu, terapias naturales, aikido y taoísmo. 
Desde 1992 hasta el día de hoy, Joan ha trabajado 
en las escuelas de Auroville desarrollando e 
implementando el programa ATB �Awareness 
Through the Body� conjuntamente con Aloka Martí. 
Lleva todos estos aæos participando activamente 
en el desarrollo de una educación integral en las 
escuelas Auroville.
Ha realizado un trabajo continuado en el Æmbito 
de las terapias manuales, reeducación postural 
y educación somÆtica. EstÆ formado en masaje 
y terapias manuales (Samalin, Pulsing, Bowen 
Strain and Counterstrain technique) y en trabajos 
corporales para adultos (M. Alexander, M. 
Feldenkrais, T. Hannai�)
Aloka Martí nació en 1951 en Palafrugell, Girona. 
En 1971 se trasladó a Pondicherry, India, a vivir en el 
Ashram de Sri Aurobindo. Desde 1974 a 1987 enseæó 
danza contemporÆnea para adultos y niæos en 
las diferentes escuelas del Sri Aurobindo Ashram. 
Durante estos aæos estudió y practicó Hatha yoga, Tai 
Chi y Terapias de respiración.
Desde 1988 a 1991 vivió en Palafrugell donde dio 
clases de hatha yoga y danza contemporÆnea. En 1991 
salió de Espaæa para establecerse en Auroville, donde 
vive desde entonces.
Aloka Martí y Joan Sala llevan treinta aæos 
experimentando dentro de escuelas internacionales 
este programa de ejercicios que ayuda desde los 
mÆs pequeæos hasta los jóvenes y adultos a hacerse 
conscientes de ellos mismos. Su primer libro fue el 
Despertar la conciencia a través del cuerpo, tambiØn de la 
editorial Milenio, con mÆs de 600 fotografías.
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—Este programa es pionero en el 
mundo. ¿Cuándo y dónde fue crea-
do?

—Awareness through the body (ATB), 
Despertar la Conciencia a través del 
Cuerpo, empezó en 1992 en las escuelas 
de Auroville, en el sur de la India, como 
un programa para ayudar a los niños y 
niñas a cultivar la capacidad de prestar 
atención consciente, de concentración 
y de relajación. ATB surgió de la nece-
sidad de ofrecer un espacio seguro don-
de los niños pudieran entrar en intimo 
contacto consigo mismos como expe-
riencia personal corporal y a partir de 
ahí pudieran llegar a conocerse mejor y 
adquirir sus propias referencias senso-
riales para la autorregulación. 

—¿Cómo cultivar ya la atención, 
la relajación y la conciencia de uno 
mismo desde tan pequeños?

—A partir del juego y la imaginación, 
a partir del divertirse. Se van ofreciendo 
actividades muy sensoriales, calmadas, 
que naturalmente cautivan la atención 
del niño y que van asentando de modo 
sencillo y fácil las bases de estas capaci-
dades básicas descritas anteriormente. 
Capacidades que son fundamentales 
para un desarrollo completo y gratifica-
dor de la naturaleza de cada uno. Bases 
que todo adulto necesita y raramente se 
ofrecen en la educación.

—Para vosotros, ¿Cuál debería ser 
la meta específica en la educación 
infantil?

—La educación infantil debería cen-
trarse en un acompañar al niño a crecer, 
desarrollarse, expandirse desde dentro 
hacia afuera, desde su experiencia perso-
nal, para ir abriendo así todas sus capaci-
dades. A esta temprana edad se deberían 

establecer la base para la capacidad de “es-
cuchar”, del dar-se cuenta; de “escuchar-
se” a sí mismo, de escuchar a los otros y 
de escuchar el mundo alrededor. Sería 
necesario que la educación se centrara 
alrededor de empezar a cultivar el au-
to-conocerse, auto-sentirse y a desarro-
llar la habilidad de autorregulación. En 
contraposición la educación, a menudo, 
se ha centrado en aprender a hacer y no 
en “estudiarnos” y “vivenciarnos”, rara-
mente se da la oportunidad de aprender 
a “usarnos” más satisfactoriamente y 
efectivamente como propone ATB.

—¿Cómo es una clase típica de 
ATB en la escuela infantil?

—Las clases de ATB para infantil, y 
primeros cursos de primaria, se desa-

rrollan alrededor del juego, la magia, 
la imaginación y las sorpresas. Sobre 
esa base amena, de divertirse, de fa-
cilidad, se insertan momentos que 
requieren atención suave focalizada, 
con ejercicios sencillos y muy senso-
riales. 

En las sesiones hay siempre una alter-
nancia de ejercicios muy dinámicos con 
ejercicios calmados, recogidos, intros-
pectivos, de sentir, escuchar, focalizar 
la atención. 

A medida que el niño va creciendo 
y/o adquiriendo experiencia, los pe-
ríodos de atención consciente se van 
alargando y los dinámicos disminu-
yendo, siempre siguiendo las capaci-
dades del grupo y de cada individuo 
en el grupo.

CONVERSAMOS CON LOS AUTORES
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de la dictadura de las pantallas?
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—En Auroville las clases empiezan 
entre los 3 y los 4 hasta los 7 años y 
tienen una clase de ATB por sema-
na. ¿Creéis que este modelo sería el 
ideal para implementar en cualquier 
escuela de infantil y primaria? 

—El Programa ATB se ofrece a niños 
de entre 3/4 años hasta los 14/15 años. 
En la escuela infantil una vez por semana 
va bien, aunque ideal sería dos veces por 
semana, las sesiones pueden durar de 35 
a 50 minutos, según la edad, el día y el 
grupo. En la escuela primaria y secunda-
ria necesita ser dos veces por semana de 1 
hora de duración cada sesión. 

—¿Cuál es el papel y la actitud de 
profesor en las clases?

—El “profesor” de ATB es un facili-
tador, un acompañador del niño en su 
crecimiento integral y en su desplegar 
de todas sus facultades. El facilitador 
adopta un posicionamiento interior de 

crear y sostener un espacio seguro, una 
atmósfera que respire tranquilidad, 
amor y seguridad. Con paciencia y cari-
ño tiene que ir guiando, acompañando, 
orientando, inspirando y estimulando 
al niño a desarrollar, desde dentro, la 
capacidad de estar presente, de sentir, 
de auto-sentirse y de auto-regularse.

—Tanto Aloka Martí como tú, 
Joan ¿habéis podido llevar este pro-
grama fuera de la India? ¿Dónde?

—Educadores de diferentes países 
(India, España, Holanda, Francia, Ita-
lia, Sudamérica, USA y Corea) están 
usando regularmente la práctica de 
ATB, inseriendo actividades dentro de 
sus clases habituales. También se está 
ofreciendo el programa ATB como 
actividad extra escolar y hay algunas 
escuelas alternativas que lo están em-
pezando a introducir en su currículo. 
Paralelamente, tenemos constancia 

que profesionales que trabajan con 
niños, como psicólogos, profesores 
de yoga para niños, de mindfulness, 
etc., están usando con éxito practicas 
o/y la manera de hacer de ATB. Por 
último, mencionar que padres que 
quieren acompañar a sus hijos en este 
despertar de la conciencia también 
han encontrado útil nuestros libros y 
nuestros talleres.

—Acompañáis a los niños en el 
crecimiento desde dentro hacia fue-
ra de forma divertida y creativa. 
¿Cuáles son las dinámicas?

—El trabajo en la escuela infantil se 
basa en 5 principios específicos para 
esta edad (en este reportaje los hemos 
visto antes). Estos principios ofrecen 
un marco para que las actividades de 
ATB se puedan desarrollar y encami-
narlas a la meta de ATB: el auto-cono-
cimento y la auto-gestión.
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