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Para ti, Lia, y para todos los niños como tú, que me hacéis sentir un responsable gozo. Recordad que lo esencial es invisible a los ojos. Tuya…


Àuria


Iaio, lo estás viendo desde allí y puedo oír tu risa. Todo lo que ahora eres me da fuerza. Gracias.


Para ti, Lúa, tan pequeña y tan sabia. Este camino empezó cuando supe que llegabas. Gracias por elegirme como madre.


Laia
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Introducción


Un buen ritmo en las actividades diarias, semanales y anuales aporta a niñas y niños el sentido de seguridad y confianza en sí mismos que necesitan para enfrentarse al futuro. Es por esto por lo que nuestro ritmo de vida actual, muchas veces ajetreado y lleno de interferencias, puede afectar al pleno desarrollo de nuestros hijos y alumnos. Este libro trata sobre cómo podemos potenciar los ritmos en la vida de nuestros pequeños para que puedan disfrutar de sus beneficios.


Cuanto más rítmicamente pueda vivir un niño, más saludablemente se desarrollará.


Rudolf Steiner dice: «El ritmo es algo vivo, es el portador de nuestra salud». Esta frase tiene un gran significado y es de mucha utilidad para el buen acompañamiento de los pequeños. Como los niños no pueden darse a sí mismos un ritmo, es de gran importancia que los adultos les ayuden conscientemente a encontrar un ritmo saludable. Por esta razón, en la escuela infantil Waldorf se cuida el ritmo vital en las secuencias de actividades, en el transcurso del día, de la semana y del año. Gracias a cómo celebramos una fiesta concreta en cada estación, los pequeños pueden vivir profundamente, aunque de manera inconsciente, las estaciones del año. Esta vivencia ayuda a los niños a conectarse con el ritmo de la Tierra respecto al Sol, la Luna y los distintos planetas y constelaciones. Además, a través de las fiestas que se repiten cada año, en el mismo momento y de la misma forma, se da al ciclo del año un ritmo fijo.


A través del juego, de las narraciones y de los preparativos para una fiesta del año, se percibe la naturaleza y se cuida el ambiente para que exprese lo que no podemos decir solo con palabras.


Las fiestas representan puntos culminantes dentro del ciclo del año (por ejemplo, los solsticios y los equinoccios). Pero tan importante como la fiesta es todo el tiempo de preparación, cómo vivimos acercándonos a ese momento, a ese día. En la escuela infantil Waldorf, las tres semanas anteriores a la fiesta son de preparación y están acompañadas de distintas actividades con los niños. Hacemos rimas, canciones, corros y cuentos que ayudan a los pequeños a interiorizar ese momento. También elaboramos decoraciones y trabajos manuales, transformamos la mesa de estación y preparamos panes o tortas especiales. Estos son los momentos que los pequeños pueden vivir sin filtros, lo cual les permite disfrutarlos con plenitud.


Estas vivas impresiones se vuelven más profundas cuando los niños, cada año, repetidamente, pueden participar en estas fiestas. A través de la repetición, los niños consiguen una seguridad interior, un enraizamiento y una confianza en el entorno y, en último término, en el mundo. Por eso es buena la repetición en casa y en la escuela. Con alegría, los niños rememoran canciones de otros momentos del año. Así, cuando estamos saliendo del invierno y oyen la primera canción de Pascua, ya saben que pronto vendrá la fiesta de Pascua. Además, a través de estos juegos de dedos y canciones irán enriqueciendo su lenguaje y su propia expresión oral. Así, los niños aprenden de forma no reglada y por ósmosis gracias al movimiento y la palabra. Desarrollan también la confianza que les permite ser creativos en su quehacer diario, porque saben lo que llegará en el próximo evento y lo enriquecen artísticamente. Es una hermosa manera de entrar en los procesos y en la sensación del paso del tiempo.


Además de la repetición anual, es de una inmensa importancia la manera como se realizan estas fiestas, teniendo en cuenta al ser humano completo, en sus vertientes física, anímica y espiritual. Por eso es esencial que haya cosas ricas para comer y beber, que prepararemos junto con los niños. Cultivaremos lo anímico con las canciones, las decoraciones y las flores. Trabajaremos la parte espiritual intentando comprender lo que hay detrás de estas fiestas, acompañando conscientemente los procesos de la naturaleza. Solo así podremos crear un ambiente que apele al aspecto más profundo de la niña o el niño, por lo que hemos de procurar que las fiestas sean pensadas para ellos. Esto quiere decir que tenemos que hacer gestos y actividades que perciban a través de los sentidos. Así, imitando activamente, los niños pueden vivir el significado que se halla detrás de las fiestas. Si somos capaces de recrear estos momentos de una manera musical, pictórica y manual, y con actividades apropiadas como las que os ponemos de ejemplo en este libro, los niños podrán vivir el ritmo del año de fiesta en fiesta.


En este libro encontraréis una primera parte dedicada al ritmo en casa y en la escuela, que puede ser útil para niños desde el primer año hasta los 10 o 12 años. En ella, descubriremos cómo el ritmo es un aspecto esencial para acompañar bien a nuestras niñas y niños. En la segunda parte os invitamos a recorrer un ciclo del año a través de las estaciones, con poemas, cuentos y actividades propias de cada estación. También veremos las fiestas cardinales de cada época del año, que nos pueden ayudar a vivenciar momentos íntimos, así como colectivos y sociales, con los niños. Iniciamos nuestra rueda del año en septiembre para que sea más cercana al inicio del año escolar. A pesar de eso, el libro se puede empezar por cualquier parte: al ser circular, siempre nos llevará a la imagen completa del año. Terminamos con la celebración de los cumpleaños. Al final del libro, encontraréis un QR desde el que podréis acceder a algunos recursos finales para profundizar en un trabajo personal dirigido a los adultos acompañantes, tanto familiares como maestros.


Celebrar las fiestas con sentido, dejando de lado la gran actividad consumista en la que vivimos inmersos hoy, nos conecta con nosotros mismos y nos sana. Y esta es la medicina de la sencillez. La medicina de volver a ver «mirando», de permitirnos sentir asombro ante lo sencillo y observar la belleza de nuestro alrededor para que, una vez adultos, seamos capaces de seguir viéndola incluso en los momentos más difíciles.
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PARTE I


[image: image] El ritmo en la vida del niño




«Un ritmo fijo aporta seguridad interior y confianza en el mundo. El ritmo es algo vivo, generador de salud. Cuanto más rítmicamente pueda vivir un niño, más saludable será su desarrollo. Por eso es tan importante tenerlo en cuenta e incorporarlo con conciencia al día a día de nuestros hijos en todo lo que hacemos, dando además un sentido verdadero a cada actividad, a cada detalle, a cada acto, a cada gesto.»


Material pedagógico Waldorf





El ritmo forma parte de la vida. Se encuentra en cada ser vivo. Se manifiesta en nuestra respiración y en el latir de nuestro corazón, en el aleteo de los pájaros, en la subida y bajada de la savia en las plantas, en las mareas, en el día y la noche, en las distintas estaciones del año, etc. El ritmo está en todo lo que observamos a nuestro alrededor.


Rudolf Steiner describió como una de las tareas más importantes de la vida aprender a respirar no tan solo física, sino también anímicamente. Encontrar nuestro propio ritmo interior, el movimiento que nos permita aprender. Se trata de recibir la información, comprenderla y practicar lo que nos sea útil para conectarnos, verdaderamente, con nosotros mismos. Son tres pasos necesarios para convivir en el mundo que nos rodea.


Los ritmos implican una expansión y una contracción, una extroversión y una introversión. Es lo que vemos en la respiración (el momento de inspirar y de espirar), en el ritmo del día y la noche (hay un momento de luz y de actividad, hay un momento de oscuridad y de descanso), en las estaciones del año y, también, en la necesidad de los niños y los adultos de alternar actividades de expansión, como correr o jugar con compañeros, y actividades de concentración, como leer o dibujar, durante el día.


A nivel anímico también es necesario encontrar un ritmo con la familia. A los adultos nos cuesta tomarnos un tiempo para nosotros mismos, un tiempo alejado de obligaciones y deberes, un espacio para equilibrarnos, para descansar. Pero hacerlo no nos debe hacer sentir culpables, dado que, si no nos concentramos de vez en cuando en nosotros mismos y nos recuperamos, en realidad no podemos hacer lo mejor para nuestros hijos y para el resto de la familia. Así, tenemos momentos de «antipatía» hacia nuestro entorno, en los que necesitamos conectar con nuestro núcleo interno para revitalizarnos, y momentos de «simpatía», en los que nos encontramos con los demás y nos alimentamos de sus experiencias. Pero siempre surge una pregunta: ¿dónde está el punto de equilibrio que nos da bienestar? Si permanecemos demasiado tiempo en la extroversión, perdemos nuestra propia fuerza y forma, pero, si estamos introvertidos demasiado tiempo, provocamos tensión y posibles desajustes emocionales y físicos.


Es importante que los niños hagan suyos los distintos ritmos vitales desde muy pronto, que desarrollen un equilibrio entre descanso y actividad que les permita vivir en el mundo con plena vitalidad. De hecho, hasta los 7 años de edad estos ritmos representan algo fundamental, una base, una estructura sólida. Aun así, cada vez es más frecuente que los niños no se muevan entre estos dos estados, pues cada vez más los adultos vivimos acelerados, sin pautas ni ritmos saludables, intentando conciliar vida familiar y laboral, haciendo lo posible para llegar a todo, generando dinámicas estresantes y olvidándonos de lo que es, realmente, esencial. Así funciona la sociedad en la que nos encontramos ahora, y por este motivo resulta imprescindible buscar el flotador que nos mantenga a salvo, que nos permita vivir plenamente. Conocer e implantar una rutina regular basada en unos ritmos saludables puede ser este flotador.


La experiencia del ritmo es anterior al propio nacimiento. El ritmo de la sangre de la madre permite que el feto se desarrolle. Distintos ritmos se difunden por todo el cuerpecito hasta que se conforma y desarrolla el propio corazón. El ritmo a través del cual se forma la columna vertebral, que sube y baja; la conformación del estómago y de los intestinos, que producen movimientos peristálticos de forma rítmica; los movimientos rítmicos de las contracciones en el parto, etc. Una vez hemos nacido, el propio crecimiento pasa a ser un proceso rítmico independiente, otra experiencia de ritmo imprescindible para la vida. El bebé, tras percibirse dentro de las fuerzas de gravedad, tiene que encontrar nuevos ritmos para dormir y estar despierto, para hacer la digestión y evacuar. Los primeros movimientos de las extremidades van a encontrar su propio ritmo al levantar la cabeza, al arrastrarse, al dar la vuelta y al gatear. Así, el bebé irá adquiriendo independencia en su propio cuerpo, lo que permitirá que los distintos miembros encuentren la intencionalidad en su movimiento. Descubrirá la postura erguida y seguirá avanzando rítmicamente. Pero hay mucho más, pues paralelamente al desarrollo del movimiento se produce el desarrollo de los sentidos, del lenguaje y de la memoria local. En estas adquisiciones existe también cierto ritmo.


Los ritmos orgánicos, al mismo tiempo, son afectados por el entorno y quedan grabados en la vida psíquica del pequeño. La ansiedad y el estrés dejan huella en la respiración y en el corazón, y si esto se repite asiduamente afectan de forma permanente al niño, que puede llegar a desarrollar asma u otras dolencias físicas cuando hay una predisposición genética. Por este motivo es tan importante que la familia entienda la importancia del desarrollo rítmico del bebé. Rudolf Steiner nos muestra cómo en la actividad respiratoria, con el movimiento de sístole y diástole, se realiza un masaje en el sistema neurosensorial y en el sistema metabólico motor, que son estimulados continuamente por la inspiración y la espiración. Así de importante es una buena respiración.
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«Todo lo que hacemos por un niño lo hacemos para su salud presente y futura.»


Rudolf Steiner





En el mundo de hoy, tan lleno de estímulos, es muy común que los niños tengan muchas experiencias sensoriales en un solo día. También es muy común que tengan muchas actividades extraescolares. «Cuanto más, mejor» parece ser el lema, y, con él, llenamos las agendas diarias de los más pequeños con cosas por hacer y por aprender. Generalmente, a los niños de hoy les queda poco tiempo para soñar despiertos o para no hacer nada; de esta manera, pierden la capacidad de estar consigo mismos en tranquilidad y quietud, sin la continua intervención del adulto.
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1.Período de descanso (es decir, «no hacer nada», pensar, meditar o soñar con los ojos abiertos).


2.Período de actividad física (es decir, caminar, correr, trepar, participar en juegos físicos).


3.Período de concentración y actividad mental (es decir, leer, dibujar, escribir, hacer y crear objetos artesanales).


Cuando nuestros niños son pequeños debemos desarrollar una importante capacidad para medir el tiempo, de manera que dispongan de momentos de actividad recogida, de actividad física expansiva y de descanso. Esto es fundamental hasta los 7 años, y después puede ser más testimonial.


Hay tres momentos esenciales durante el ritmo del día:


•Momentos de descanso. Son aquellos espacios de tiempo en los que no hacemos nada, descansamos, meditamos, soñamos con los ojos abiertos…


•Momentos de expansión, de actividad física. Son aquellos espacios de tiempo en los que hacemos actividades en las que sacamos hacia fuera nuestras energías. Hacemos ejercicio, corremos, cantamos, trepamos a un árbol, saltamos o hacemos juegos físicos.


•Momentos de concentración. Son aquellos espacios de tiempo en los que hacemos actividades en las que nos conectamos con el interior y nos nutrimos de alguna forma, nos concentramos, prestamos atención desde la calma. Pintamos, escribimos, leemos, estudiamos, hacemos manualidades, hacemos puzles, escuchamos un cuento, hacemos pan…


Todas estas actividades confieren al niño una sensación reconfortante de confianza que, al establecerse mediante un ritmo regular en su vida diaria, le permitirá aprender que hay un momento adecuado para cada cosa.


Conocemos los efectos de la falta de sueño, de las comidas irregulares y del exceso de actividad. Los niños son muy sensibles a estos desarreglos y los suelen manifestar en forma de malestar. Esto lo podemos ver muy claramente durante las vacaciones, por ejemplo, cuando se abandonan las rutinas del curso, se desequilibra la actividad de los pequeños y se producen más rabietas o insomnios.


Pero el ritmo tampoco ha de ser una imposición a rajatabla, ni algo inflexible, sino una actividad artística que va encontrando su medida sin tensión y con capacidad de adaptación a las circunstancias. Se trata de un arte, el de ser capaces de ir adaptándonos a las necesidades de cada etapa vital de la infancia y, al mismo tiempo, a la realidad familiar.


La mayoría de maestros y educadores saben que una vida estable en casa ayuda a que los niños se muestren más seguros y resuelvan mejor las situaciones inesperadas. De la misma manera, sabemos que la inestabilidad en los ritmos provoca que los niños se vuelvan más intranquilos y nerviosos, y que su bienestar aumenta cuando comprenden que las cosas siguen un ritmo; es decir, que son iguales hoy, mañana y pasado mañana. Además, si los adultos de su entorno son confiables y seguros, el niño crecerá con raíces fuertes, anclado a una tierra que le sostendrá y abierto a recibir lo que el entorno le tiene que dar.
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Pero cuando no existe un ritmo saludable de descanso y actividad en el hogar no solamente lo manifiesta el niño a través de rabietas o dificultades para conciliar el sueño, sino que el agotamiento se extiende a todo el núcleo familiar. Y el agotamiento no es amigo de la crianza consciente, pues, cuando uno no tiene la mente clara y se siente físicamente cansado, poco puede darse a sí mismo o a los demás. Cuando el cansancio y el malestar físico tienen un origen orgánico es necesario que intervengan especialistas, pero, si se trata de desajustes cuyo origen es ambiental, podemos hacer revisión y análisis de nuestro día a día para intentar armonizar lo que sea necesario. Proporcionar la seguridad de una buena rutina familiar generará bienestar en el niño, por lo que estará más satisfecho y dormirá mejor. Y, por ende, este bienestar repercutirá en todos los miembros de la unidad familiar.


Aun siendo conscientes de todo lo anterior, la vida tiene sus transiciones, unas mayores y otras menores, y las habremos de atravesar. La primera gran transición es el nacimiento, el momento en el que empezamos a vivir en esta tierra, el punto de partida para esta gran aventura; pero son transiciones también los momentos en los que rompemos un hábito e iniciamos otro, como, por ejemplo, el destete. El instante en que el bebé da los primeros pasos y empieza a moverse erguido, por sí mismo, también lo es, y cuando dice las primeras palabras, cuando se queda a jugar en casa de otro niño, cuando duerme en un lugar diferente, cuando está con alguien que lo cuida porque nosotros tenemos que trabajar y no nos ve durante un tiempo, o cuando lo llevamos a un centro de educación infantil o lo dejamos con una madre o padre de día… En todos estos casos, también hablamos de transiciones.


En las diferentes transiciones que la vida nos trae, los ritmos también nos pueden ayudar. Aunque la separación provoca tristeza y ansiedad, también genera vínculos más fuertes con los padres si se hace de manera adecuada, paulatina, con un ritmo lento y flexible que sea capaz de avanzar y retroceder, si es necesario.


De hecho, cuando estamos en momentos de transición solemos darnos cuenta de que el niño no tiene un ritmo regular. Un día nos parece maduro para su edad y al siguiente parece haber retrocedido. Un día hace pipí en el orinal y al siguiente nos pide de nuevo el pañal. Esto ocurre frecuentemente cuando se enfrenta a retos y dificultades; por ejemplo, cuando la madre o el padre vuelven a iniciar su actividad profesional o se marchan de viaje. Momentos como estos, que suponen un reto para el niño, pueden hacer que se aferre más a la figura de referencia, que no duerma por la noche o incluso que vuelva a mojar la cama. Estas separaciones hacen que el pequeño añore a su figura de referencia y tenga una actitud de disgusto o rabia por haber sido abandonado, por lo que se hace indispensable la narración de lo que sucederá, y hacerlo antes y después de la separación: explicarle antes de irnos que no lo vamos a abandonar y, a la vuelta, que no lo hemos abandonado. Quizás un cuento también nos puede ayudar; especialmente un cuento sanador,1 que tiene imágenes que le pueden permitir vivir mejor los momentos de transición.


También debemos tener en cuenta que, como adultos, necesitamos apoyo emocional para cuidar de nosotros mismos, pues estas situaciones también nos afectan. Tenemos que encontrar personas que nos den energía y fuerza para poder ofrecer un buen cuidado de los sentimientos que se despiertan en nuestros pequeños en estas primeras etapas de la infancia.
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1 Encontrarás ejemplos de cuentos sanadores en los libros Cuentos sanadores y 101 cuentos sanadores, publicados por ING Edicions.




[image: image] Un buen ritmo de respiración


Durante la infancia, la respiración no es un proceso puramente mecánico sino una manifestación, una expresión de cómo está viviendo el niño una situación de su entorno. Por eso, si viven inmersos en un ritmo saludable, los niños, en la etapa de los 0 a los 7 años, tendrán una buena respiración. A través del movimiento, el juego simbólico y creativo, el dibujo o los cuentos, el niño consigue tener una respiración más armónica, pues son herramientas que le ayudan a volver a estar dentro de sí mismo.


La imitación es una parte vital de cómo el niño juega y aprende. Si llevamos una vida activa y practicamos actividades cotidianas en casa, probablemente podremos contar con que el niño o niña también las hará con entusiasmo. La fuerza de la imitación del entorno llevará a nuestros pequeños a copiar a los adultos que los acompañan, por lo que es muy necesario que las personas que estén con nuestros niños tengan una actitud adecuada y lo demuestren con sus gestos, con movimientos pausados, con un habla tranquila y con una forma positiva de pensar. Todo esto va a influir en que los niños conecten —mejor o peor— con la respiración del adulto que comparte momentos con ellos y, por tanto, va a influir también en su forma de respirar.
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Espiración
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Inspiración


Las dificultades se presentan cuando nos sentimos sobrecargados por las situaciones diarias y las tensiones de la vida familiar, cuando dedicamos todo nuestro tiempo y no recibimos lo suficiente del entorno. Cuando esto sucede nos volvemos irritables y descargamos nuestra frustración en los demás y, también, indirectamente, en los niños. Ellos son muy permeables a nuestros estados de ánimo y a nuestro humor, por lo que suele suceder que, cuanto más nos disgustamos con ellos, más difícil se vuelve su conducta. Y, cuanto más complicada es su conducta, más nos disgustamos con ellos, y este círculo vicioso solo se rompe con una explosión emocional que afecta a todo el núcleo familiar.


De ahí la importancia de crear un ambiente hogareño agradable, de estar disponibles cuando los niños nos necesiten y de tratarles, realmente, de una manera justa. También nos ayudará el hecho de reconocer las necesidades que hay detrás de una conducta y comunicarlas. Comprender que detrás de una acción desafiante se esconde una necesidad no cubierta, algo que descubrir y a lo que prestar atención para poder atenderlo. Este pensamiento nos será de gran ayuda. Podemos encontrarnos con una niña o un niño que grita o actúa de forma que sobrepasa los límites establecidos en el hogar, cuando en realidad lo que quiere decirnos es «necesito que me dediques más tiempo». Y todo esto va a influir en la respiración en casa y en la escuela.


Es posible que, como persona adulta, no hayas encontrado aún tu propio ritmo de respiración y que este hecho te lleve a la frustración, la autoexigencia y la culpabilidad. En estos casos es mejor parar y, sin mirar atrás, decirte a ti misma que la próxima vez lo harás mejor. Cuidarte es fundamental, pues estas emociones son un síntoma de la ansiedad interior, que está buscando una forma creativa de expresión. Recuerda la importancia de aceptar que, en nuestra vida, no siempre vamos a poder atravesar experiencias felices. Experimentar el miedo, el cansancio, la tristeza, la parálisis ante ciertas situaciones… forma parte de la vida, en su totalidad. Por ello se hace imprescindible aprender a aceptar el momento presente, incluso en medio del desconcierto.


La respiración irá cambiando a lo largo de los distintos hitos evolutivos de la niñez hasta llegar a una cierta estabilización entre los 9 y 10 años. En ese momento, la actividad de su mundo interior será más independiente de lo que suceda en su entorno inmediato, y este hecho influirá en el desarrollo de un ritmo de respiración más estable y propio.




[image: image] El día y la noche


El recién nacido ignora la existencia del día y la noche, pero poco a poco se va aclimatando a los ritmos circadianos. Las primeras horas de la mañana nos afectan de manera distinta a las de la noche, pues cada parte del día tiene una característica particular.


La mañana, para los más pequeños, es un buen momento para actividades de movimiento, como el juego —después de desayunar—, actividades domésticas o un paseo. Tendremos que reservar los mediodías para descansar, dado que la actividad orgánica y sensorial cansa a los niños y necesitan reposar cierto tiempo después de comer. Por la tarde, después del descanso, será el momento de la merienda y del juego libre. La parte final de la tarde la reservaremos para la ducha o el baño. Y, finalmente, para dar el día por concluido, después de cenar será el momento idóneo para escuchar una canción, mirar imágenes de un cuento o escuchar alguna lectura del adulto. Después de esto, será el momento de descansar.


Con los niños en edad escolar, debido a las horas que pasan fuera del hogar y a las actividades extraescolares o los deberes, las rutinas que establezcamos antes y después del colegio tendrán que estar muy cuidadas, creadas con mucho mimo para que tengan espacios de descanso realmente nutritivos. Por la mañana será importante levantarse pronto para que no tengamos que correr durante el desayuno. Después de la jornada en el centro educativo, y tras la merienda, es importante empezar con actividades tranquilas y que sean libres. Después, tienen que tener un tiempo para hacer los deberes, si es que los hay, y para hacer las actividades extraescolares pertinentes, pero teniendo una premisa muy clara: todo esto no puede saturar el tiempo libre de nuestros hijos.


Los niños y los jóvenes necesitan un tiempo para sí mismos, para desarrollar la pasión o la curiosidad que deseen o para no hacer nada. Después, quizá toque una ducha y la cena. Más tarde podemos continuar con una lectura, hasta la hora de irse a dormir.


Reivindicamos, de una manera firme, la necesidad de volver a dar valor al tiempo de descanso y al ocio pasivo, al tiempo de no hacer. Sin espacios en los que no hacemos nada —no leemos, no hablamos, no escuchamos música…—, nuestro cuerpo no integra como debería todos los estímulos y aprendizajes del día a día. Nuestro cuerpo no tiene tiempo de asimilar lo que le va bien y lo que no, lo que le convence y lo que no, lo que le satisface y lo que no. No tener tiempo para descansar de verdad es lo mismo que desconectarnos de nuestra voz interior, de nuestro yo interior. Si no sabemos estar en soledad y en silencio de vez en cuando, si no sabemos descansar y estar con nosotros mismos, será muy fácil que nos dejemos llevar por el grupo, sea del tipo que sea, entregándonos al último modelo de lo que nos ofrezcan o a una creencia de cualquier tipo sin necesitarlo.
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Rutina diaria con niños de 1,5 a 5 años
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Rutina diaria con niños en edad escolar


No podemos terminar este punto sin mencionar uno de los inventos más maravillosos del momento, pero también que crea más dispersión en los primeros 14 años de vida: las pantallas.


Las pantallas conforman, actualmente, uno de los mayores retos en cuanto a la conexión con uno mismo. La tecnología afecta profundamente a la actividad sensorial del día y, por tanto, a la respiración, por lo que es muy poco conveniente para los pequeños.


Ofrecemos tecnología desde edades muy tempranas porque tenemos muy arraigadas la creencia del «cuanto más, mejor» y la idea de que los estímulos constantes y nuevos son beneficiosos para los niños. Estas son dos premisas muy vivas, pero muy erróneas, en nuestra sociedad actual. Se han encargado por todos los medios de que la mayor parte de la población piense así, pues estas ideas son las bases perfectas para sustentar una cultura que comercializa y mercantiliza todo lo que es posible comprar y vender. El resultado de una crianza afianzada en este ideal tan común es una generación de niños que son incapaces de entretenerse solos, que parece que no tengan recursos personales para encontrar cosas que les interesen y que viven en un estado de apatía.


Hay una frase que pone en movimiento a gran parte de los adultos. Cuando un niño dice «me aburro» se despiertan nuestras alarmas internas, pues nos cuesta sostener los espacios de tiempo en que los niños no saben qué hacer. Además, si juntamos esta incomodidad con la falsa creencia de que «no hacer nada» es una pérdida de tiempo, se manifiestan conductas adultas que siguen llenando las horas y los minutos con actividades y tecnología. Es importante saber que los niños más pequeños, hasta los 7 años, no necesitan muchas cosas externas para encontrar recursos e ideas de juego, gracias a sus propias capacidades de fantasía y de representación. Estas capacidades interiores, de las que los adultos tenemos que ser conscientes, pueden ser aprovechadas para crear en los niños el hábito de estar jugando sin el adulto, en la naturaleza o con sus compañeros de juego. En esta edad, es muy importante que jueguen libremente y alejados de las pantallas, pues es a través del juego como se adquieren estas capacidades y como nuestros niños aprenderán a crear su vínculo con el mundo y desarrollarán una respiración estable y personal que les ayudará a mantener la atención y a desarrollar futuros propósitos vitales. Desaprovechar la capacidad de fantasía y representación ofreciéndoles más y más objetos y actividades para que se entretengan deriva en el adormecimiento de este potencial interno que, el día de mañana, será fundamental. Solo a partir de los 14 o 16 años, según la madurez del joven, tendrá sentido y verdadera utilidad tener un móvil con pantalla.




¿Qué son los ritmos circadianos?


Los ritmos circadianos son cambios físicos, mentales y conductuales que siguen un ciclo diario y que responden, principalmente, a la luz y la oscuridad en el ambiente de un organismo. Dormir por la noche y estar despierto durante el día es un ejemplo de un ritmo circadiano relacionado con la luz. Los ritmos circadianos se encuentran en la mayoría de los seres vivos, incluidos los animales, las plantas y muchos microorganismos. El estudio de los ritmos circadianos se llama cronobiología.


¿Qué son los relojes biológicos?


Los relojes biológicos son el dispositivo de tiempo innato de un organismo. Se componen de moléculas específicas (proteínas) que interactúan con las células de todo el cuerpo. Los relojes biológicos se encuentran en casi todos los tejidos y los órganos. Los investigadores han identificado genes parecidos en personas, moscas de la fruta, ratones, hongos y muchos otros organismos que son responsables de producir los componentes del reloj.


¿Los relojes biológicos son lo mismo que los ritmos circadianos?


No, pero están relacionados. Los relojes biológicos producen ritmos circadianos y regulan su programación.


¿Qué es el reloj principal?


El reloj principal del cerebro coordina todos los relojes biológicos de un ser viviente al mantenerlos sincronizados. En los animales vertebrados, incluidos los seres humanos, el reloj principal es un grupo de aproximadamente 20 000 neuronas que forman una estructura llamada núcleo supraquiasmático o NSQ. El NSQ está ubicado en una parte del cerebro llamada hipotálamo y recibe información directa de los ojos.


¿El cuerpo produce y mantiene sus propios ritmos circadianos?


Hay factores naturales en el cuerpo que producen ritmos circadianos; sin embargo, las señales del ambiente también pueden afectar. La principal señal que influye en los ritmos circadianos es la luz del día, la cual puede activar y desactivar los genes que controlan la estructura molecular de los relojes biológicos. El cambio en los ciclos de luz-oscuridad puede acelerar, desacelerar o reiniciar los relojes biológicos, así como los ritmos circadianos.
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