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			No hay causa que merezca más alta prioridad que la protección y el desarrollo del niño, de quien dependen la supervivencia, la estabilidad y el progreso de todas las naciones y, de hecho, la civilización humana.

			 

			Cumbre Mundial de la Infancia de la ONU, 30-09-1990

		



	
		
			 

			 

			 

			 


		  A Julia, María, Isabel y Jimena

			Mis cuatro niñas, ahora adolescentes, que tanto me han

			inspirado y enseñado

			 

			Y a todos los niños que puedan encontrarse 

			en sus situaciones

			 

			 

			 

			In memoriam: 

			Mi hermano Luis, mi padre Luis Miguel, 

			y mis abuelos María y Antonio

			 

			Vuestra esencia, voz y sonrisas. Jamás nos dejaréis

		


	
		
			PRÓLOGO

			En los últimos años, movilizados tal vez por la evidencia de una sociedad cuyos ritmos parecen contradecir la naturaleza del niño, son muchos los padres, madres, maestros y maestras que se han adentrado en la investigación de nuevas formas de educar en un contexto de atención plena, hacia uno mismo y hacia el otro. Es así como el mindfulness comienza a formar parte de la cotidianidad de cada vez más hogares y escuelas, acompañando a los niños y niñas en el proceso de aprender a observar y aceptar los pensamientos y emociones, avanzando hacia respuestas abiertas y no reactivas. 

			A día de hoy son muchos los estudios científicos que avalan los beneficios de la práctica del mindfulness en la infancia y la adolescencia, ya que favorece procesos atencionales y actitudes positivas hacia uno mismo y el entorno, así como mejoras en la regulación emocional, cambios en la perspectiva de uno mismo y mayor conciencia corporal. No obstante, bien sabemos que esta valiosa realidad científica necesita verse traducida en acciones cotidianas si queremos avanzar hacia un verdadero cambio educativo, y no será sino la experiencia personal de cada madre, padre, educador o educadora en su día a día lo que finalmente permita complementar esta visión y experimentar las posibilidades del mindfulness para construir un proceso de enseñanza y aprendizaje conscientes. 

			Conocedora de esta realidad, Teresa Moroño ofrece en estas páginas un puente que nos conduce, de forma clara y certera, de la teoría a la acción. Tras una breve introducción sobre qué es el mindfulness y cómo desarrollar la atención plena en la infancia y la adolescencia, partimos de la mano de Diego, Jorge, Toni, Isabel, Elena, Eva, Julia y Jimena, niños y niñas que a través de sus historias nos ayudan a explorar el potencial del mindfulness en relación con elementos que todos podemos reconocer en nuestro contexto inmediato: emociones como el miedo, la ira o la tristeza, situaciones de violencia en el contexto escolar o casos de insomnio y estrés en la infancia, entre otros. 

			La autora encuentra inspiración en su realidad más cercana y nos permite indagar en la importancia de aspectos como la observación, la atención, la aceptación, la autocompasión, la empatía y la libertad en el establecimiento de relaciones plenas, conscientes y, en definitiva, saludables, con nuestros hijos y alumnos.

			Es así como, dirigiéndose a un público diverso, la autora:

			 

			1) invita a los niños y adolescentes a mirar hacia dentro para encontrar su verdadero hogar, pues asegura que este no está en las pantallas, en las compras o en las redes sociales. Ofrece una serie de prácticas y recursos para acompañarlos en el proceso de experimentar la emoción y, lejos de huir de ella, aprender a reconocerla, observarla, familiarizarse con sus diversas manifestaciones y, en última instancia, permitirse sentirla sin dejarse arrastrar por ella;

			2) da diversas claves a madres y padres para poder salir de la paternidad automática y los anima a desarrollar su atención para detectar hábitos heredados que impiden conectar con la experiencia de la paternidad y la maternidad conscientes. Así, evitarán caer en la figura del «padre helicóptero» que merodea continuamente, y dejarán espacio al niño para explorar su libertad, sobre la base del amor incondicional de su familia;

			3) invita, asimismo, a profesores y profesoras a acompañar al niño y al adolescente en la observación de sus propias emociones, en la exploración de sus potencialidades y en el descubrimiento del superpoder de la atención. Ofrece recursos para acompañar al alumnado en el proceso de desarrollo de la empatía y la autoestima, así como en el cultivo de la gratitud y la felicidad. Situando siempre al niño como protagonista del proceso, la autora expone diversas secuencias de trabajo adaptadas a perfiles diferentes, que pueden servir de inspiración para situaciones con las que nos encontremos en nuestro contexto inmediato. 

			 

			En definitiva, combinando historias, cuentos, prácticas, explicaciones, experiencias, propuestas, consejos y reflexiones, Niños atentos y felices con mindfulness es un manual que pretende acompañar en los primeros pasos a aquellos educadores y educadoras que, con los ojos curiosos de un niño, han alcanzado este libro de la estantería convencidos de que una educación más atenta es posible. 

			 

			JAVIER GARCÍA CAMPAYO

			Catedrático acreditado de Psiquiatría

			Director del Máster de Mindfulness

			de la Universidad de Zaragoza

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			La aventura de preparar un curso y posteriormente lanzarme a escribir un libro sobre mindfulness para niños y adolescentes comenzó en el verano de 2015.

			Mi hermana Cristina tiene una casa en Ibiza, y normalmente pasamos parte de las vacaciones en familia. Aquel verano fue diferente para todos: nuestro querido hermano Luis se había ido para siempre, había fallecido a causa de un cáncer en junio, a los cuarenta y cinco años, y todos estábamos muy, muy alterados emocionalmente. 

			La tristeza nos envolvía. Ana, la mujer de Luis, simulaba estar bien por sus hijas María e Isabel, pero su espíritu la delataba. Mi madre, María Teresa, no podía ocultar su estado, era como si la hubieran enterrado en vida. Y tanto mis hermanas Cristina y Beatriz como yo nos encontrábamos inmersas en un vaivén de estados de ánimo, que pasaban de las discusiones al llanto.

			Ese verano fue emocionalmente muy difícil; las niñas, nuestras niñas, también lo estaban pasando muy mal. Y eso duele mucho. Mis sobrinas María e Isabel, de doce y nueve años, reaccionaron de forma muy diferente. María, la mayor, se encontraba en un constante enfado, todo le sentaba mal y acababa dando rienda suelta a una gran ira contra todo lo que la rodeaba. Para mí estaba claro: expresaba su disconformidad y la falta de aceptación de la enfermedad y el fallecimiento de su padre, al que adoraba. Isabel de repente descubrió todos los miedos del mundo. El primero, a separarse de su madre; estaba todo el rato preocupada cuando Ana se iba a trabajar, no entendía que tuviera que separarse de ella. Le costaba dormir y, por si esto fuera poco, imaginaba catástrofes como un hipotético tsunami en la playa en la que estábamos, o un incendio en los bosques de la isla. Isabel, en esa época, comenzó a comer con mucha ansiedad.

			Todas estábamos muy volcadas en María e Isabel, y mi hija Julia, que tenía once años, también sufría, y no solo por la ausencia de su tío. Aquel ambiente de emociones unido a su sensibilidad hizo que en ocasiones se sintiera aislada. ¡Y despertaron los celos!

			Mi sobrina Jimena fue una gran fuente de inspiración a la hora de escribir este libro, pues con ella pude experimentar algunas estrategias de mindfulness que os cuento más adelante. Jimena es una niña muy especial y muy inteligente, tiene unas ganas enormes de comerse el mundo. Tanto es así que en el instituto genera grandes envidias que desembocan en situaciones de bullying. Ella es fuerte y lo sobrelleva, y Alicia, su madre, lo gestiona con eficacia, pero Jimena sufre mucho interiormente porque lo que quiere es ser una niña normal y aceptada en su grupo.

			Lo tenía ante mí, y aquella tarde decidí crear el curso que llamé «Niños atentos y felices con mindfulness». Mi cabeza no paraba de maquinar y estaba muy emocionada. La intención de todo eso era muy clara: ayudar a mis queridas niñas a superar las emociones más básicas y complicadas que nos caracterizan y que en tantas ocasiones nos hacen la vida muy difícil: la ira, el miedo, los celos, la tristeza.

			Cuando comencé a impartir los cursos de mindfulness por mi cabeza ya rondaba la idea de escribir. Sentía la necesidad de transmitirlas técnicas que estaba practicando con los niños y que estaban funcionando tan bien. 

			Soy de las que piensan que para que te ocurran las cosas que quieres, tienes que creer, tienes que visualizar. 

			No podía imaginar lo que el destino me tenía reservado cuando Teresa y Cristina, de Grijalbo Ediciones, se pusieron en contacto conmigo. Y sí, el libro surgió. ¡Iba a escribir sobre mi pasión! 

			Me dije a mí misma: «Tienes una gran responsabilidad, esto debe ayudar a que los niños, los padres y los educadores sean más conscientes del bienestar y la salud». Una de las mayores satisfacciones que he vivido hasta ahora ha sido haber escrito el presente libro.

			Este proyecto lo he realizado con todo mi amor, cariño, dedicación y pasión.

			 

			(Los nombres de algunos de los protagonistas son ficticios a fin de proteger su intimidad.)

		

	
		
			SOBRE MÍ

			Desde bien pequeña comencé a interesarme por la biología y la psicología. Siempre he sentido mucha curiosidad por la relación entre la mente y el cuerpo, por cómo influyen los pensamientos en el comportamiento y las emociones, por cómo se manifiestan en el cuerpo y cómo se puede cambiar todo esto, pues al fin y al cabo las personas somos pura química.

			Estudié biología molecular y comencé mi actividad profesional en diferentes multinacionales farmacéuticas, ocupando puestos de responsabilidad. Era un trabajo que me generaba estrés e insomnio, de modo que en el año 2002 empecé a practicar yoga y meditación. A las pocas clases ya noté los beneficios, la tranquilidad, el bienestar. Estas prácticas se convirtieron para mí en una verdadera terapia. Cuando las adversidades que te depara la vida llegaron, hicieron que me replanteara mi situación vital y profesional. Y lo hice: me formé profesionalmente en mindfulness, psicología y yoga, algo que siempre había sentido que tenía que hacer.

			Entonces comencé a practicar meditación vipassana y metta, las meditaciones que acompañan al mindfulness. Descubrí, para mi sorpresa, prácticas sencillas y transformadoras, prácticas con las que comienzas a verlo todo con claridad y que realmente te liberan del sufrimiento. Aquellos días tuve la ocasión de comprobar hasta qué punto puedes aprender a aceptar el sufrimiento, a convivir con él y, lo más importante, a crecer, a quererte y a hacerte fuerte cuando piensas que está todo perdido.

			Lo mejor, sin duda, fue comprobar que con este nuevo estilo de vida podía ayudar a las personas, especialmente a los niños.

		

	
		
			CAPÍTULO 1
MINDFULNESS

			¿QUÉ ES EL MINDFULNESS?

			 

			Mindfulness es un término anglosajón que se ha traducido al castellano como «atención plena», y se refiere a la capacidad de estar atento y consciente en el momento presente, de manera intencional, observando lo que pasa dentro y fuera de nuestra mente, experimentando nuestra vida como es y sin emitir juicios. La capacidad de atención plena es una cualidad que poseemos todos los seres humanos, aunque lo normal es que no seamos conscientes de ello.

			El mindfulness nos enseña a desarrollar la atención y a estar presentes en el momento de hacer todo lo que hacemos, a ser conscientes de nuestros pensamientos y emociones, y también a darnos cuenta de todo lo que ocurre en nuestro entorno.

			Nos hacemos más conscientes de nuestro cuerpo desplegando los cinco sentidos, así experiencias simples como despertarnos, ducharnos, cocinar, conducir, escuchar el canto de los pájaros, sentir la planta de los pies al caminar o prestar atención a los juegos con nuestros hijos nos hacen disfrutar plenamente y comenzamos a fascinarnos con todo, pues aprendemos a vivir el momento presente. 

			Nos sentimos, nos escuchamos y estamos abiertos a cualquier experiencia como si fuéramos observadores, sin perdernos en nuestros pensamientos o en nuestras historias de pensamientos encadenados, es decir, sin pasar de un pensamiento a otro sin control.

			Nuestra atención entonces se vuelve flexible y constante, capaz de adaptarse a diferentes situaciones. Por ejemplo, oímos el timbre del teléfono mientras estamos resolviendo los problemas de matemáticas y somos capaces de volver a centrarnos en nuestra tarea, o mientras estamos trabajando nos detenemos unos minutos para sentir cómo están diferentes zonas de nuestro cuerpo y luego regresar a la actividad laboral.

			Gracias a vivir siendo conscientes de todo, es decir, estando plenamente presentes, vamos desarrollando poco a poco una serie de actitudes. Son las llamadas actitudes mindfulness.

			Aprendemos a aceptar las experiencias que no nos resultan agradables, las vivimos y las experimentamos. No significa que tengamos que resignarnos a lo que no nos gusta, sino que aceptar es simplemente comprender que las situaciones no se pueden cambiar. El mindfulness nos provee de sabiduría para entender cuándo es posible modificar vivencias o situaciones y cuándo no lo es. 

			Nos abrimos a cualquier experiencia que nos depare la vida y la afrontamos con una curiosidad que es propia de los niños. Nuestro paso por cada día de nuestra vida se convierte en un regalo extraordinario.

			Aprendemos a soltar, a dejar ir, a no aferrarnos a las cosas, a las situaciones, a las personas. Nuestra perspectiva y capacidad de percepción aumenta. 

			En este proceso es importante no juzgar, aunque al principio nos resulte complicado debido a nuestra cultura y educación. Poco a poco, gracias a la práctica del mindfulness o atención plena, se van disolviendo las influencias del aprendizaje previo y vamos incorporando nuevas pautas y respuestas más pausadas y acordes con nuestros valores adquiridos.

			Normalmente vivimos con el piloto automático activado por culpa de nuestro estilo de vida, que alaba el «hacer-hacer», y nos dedicamos a hacer muchas cosas de las cuales a menudo ni siquiera nos damos cuenta. Y así se nos pasa la vida, con la cabeza llena de pensamientos y corriendo de acá para allá con miles de tareas pendientes y con la sensación de que no llegamos a todo.

			Esto nos provoca la pérdida de la capacidad de atención y mucho estrés. A nivel celular se producen cambios estructurales y metabólicos, que a veces hacen que este estrés constante a lo largo del tiempo nos ocasione enfermedades de diversa índole. 

			Lo peor es que las prisas que llevamos nosotros se las transmitimos a nuestros hijos y ellos las ven como algo normal. Y aquí se desencadena el problema: la atención que los niños precisan desarrollar nosotros se la limitamos con nuestra forma de vivir. 

			Les imponemos múltiples tareas, múltiples actividades extraescolares, como si las relaciones sociales fuesen lo más importante en su proceso de aprendizaje. Por otra parte, el protagonismo que actualmente tienen los teléfonos móviles, tanto dentro como fuera de casa, es realmente peligroso. La adicción al móvil daña el cerebro, reduce la capacidad de atención y merma la inteligencia.

			Creo que no somos conscientes del daño que esta forma de vivir puede llegar a ocasionar a estos niños sobreestimulados. Lo que ven nuestros hijos en nosotros lo aprenden muy rápido y para siempre. Los efectos del estrés en los niños son igual de nocivos que en los adultos. 

			Se nos olvida ser, es decir, se nos olvida conectar con nuestro interior. Ser es recordar que conectando con nosotros mismos alcanzamos lo que todos ansiamos, que es vivir felices. Creemos que buscando fuera de nosotros vamos a encontrar la felicidad. Nos venden que haciendo, comprando y teniendo conseguiremos el éxito y la felicidad, pero en realidad es al contrario: hemos de comenzar por ser, por estar presentes, por conocernos, pues solo así lograremos bienestar y felicidad. Y será entonces cuando los éxitos vendrán solos.

			Gracias a cambiar el chip y comenzar a vivir en modo mindfulness, es decir, con atención plena, aprendemos a saborear el presente, nuestro día a día, nuestro momento. Y paso a paso comenzamos a vivir y experimentar un estado de paz y a ver la vida del color de la felicidad. Esto nos permite agradecer que estamos vivos, aceptar nuestro presente en lugar de perdernos en los problemas del pasado o en proyectos y preocupaciones del futuro.

			Desde el punto de vista del niño, es evidente que cuando los padres están más presentes, también están mucho más atentos a las necesidades de sus hijos, a las conversaciones con ellos, y de este modo los niños se sienten más seguros y felices. Los padres atentos tienen niños atentos.

			Nosotros los adultos somos responsables de la felicidad de nuestros hijos y tenemos que enseñarles a estar bien. Debemos ayudarles a entender que la felicidad no se encuentra fuera de nosotros, que no se obtiene en las compras, las consolas, las redes sociales ni las múltiples actividades.

			Es más simple: hay que transmitirles que aprendiendo a mirar hacia dentro encuentran su verdadera casa, su verdadero ser y su felicidad.

			Aprendemos a mirar hacia dentro mediante la meditación, un tema que explicaré en el siguiente capítulo. 

			No son pocos los adultos que en las clases me comentan: «Si hubiera conocido el mindfulness en la adolescencia, cuánto dolor y daño me habría evitado», y por supuesto, todos los que son padres afirman que les gustaría que sus hijos aprendiesen las técnicas de mindfulness.

			Gracias al mindfulness, profundizamos en nosotros mismos, lo cual nos facilita que podamos conocernos, y este es el primer paso para querernos más y mejor. Es un ingrediente fundamental para nuestro bienestar y fortalecer la autoestima. De igual forma, a la vez que nos tratamos mejor a nosotros mismos, tratamos mejor a los demás. Es decir, tratarnos mejor fomenta nuestra capacidad de autocompasión y compasión. Nos sentimos cada vez más conectados con nosotros mismos, con los demás, con toda la humanidad, con la naturaleza y con el universo.

			A finales de los años setenta, en Boston (Estados Unidos), el doctor John Kabat-Zinn, de la escuela de medicina de la Universidad de Massachusetts, se dio cuenta de un grave problema que tenía el mundo occidental: el daño y el sufrimiento generado por nuestro estilo de vida producía estrés y enfermedades. Kabat-Zinn unió el método científico con las tradiciones contemplativas orientales, importó las técnicas de meditación e introspección procedentes del budismo y comprobó su efectividad mediante estudios científicos. Creó un protocolo para tratar el dolor crónico y para reducir el estrés en el que la persona participaba activamente en el proceso.

			Este programa se denominó Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), y desde entonces ha acumulado suficiente evidencia empírica favorable para aplicarlo en casos de estrés. Los estudios que demuestran la eficacia del mindfulness se han multiplicado de manera exponencial en los últimos cinco años. Actualmente hay protocolos de mindfulness en hospitales y universidades de todo el mundo, y su uso se ha extendido a otros ámbitos, como el educativo.

			Todo esto y la probada eficacia en la reducción del estrés, al permitirnos ser conscientes de emociones y percepciones, hace que las prácticas de mindfulness resulten cada día más valoradas en terapias médicas y psicológicas para adultos y niños.

			 

			 

			¿QUÉ ES LA MEDITACIÓN?

			 

			La meditación es una práctica introspectiva, de recogimiento interior o contemplación, que nos permite llegar al estado de atención plena o mindfulness de presencia y conciencia aumentada.

			La meditación nos enseña a conectar con nuestro ser, con nuestro yo interior, y nos procura capacidad psicoespiritual. 

			Conseguimos calmar el cuerpo y la mente para entrar en un estado de entendimiento y visión clara.

			Meditar es la práctica formal del mindfulness. 

			Las prácticas introspectivas surgieron con el fin de transformar la vida de las personas, motivando un mirar hacia nuestro interior, con el objetivo de conectar con la sabiduría y capacidad de equilibrio y sanación que poseemos de forma natural.

			La conexión íntima con nosotros mismos nos genera un conocimiento de nuestro propio ser mucho más profundo, permite que nos desarrollemos personalmente y aumenta nuestra capacidad de concentración y de atención. Con la práctica disminuye nuestra reactividad emocional y llegamos a ser capaces de reconocer pautas adquiridas y entender que es posible cambiarlas. Meditar nos proporciona además un profundo estado de relajación y de equilibrio tanto físico como energético, y aumenta la capacidad intuitiva, la inteligencia y la memoria.

			Gracias a la meditación podemos darnos autocompasión y ser amables con nosotros mismos cuando nos sentimos mal, y dar compasión a los demás. Aparte de eso, experimentamos una mayor conexión con la naturaleza, con nuestro planeta y el universo.

			Las meditaciones vipassana y metta son la base para el desarrollo del mindfulness, y tienen como objetivo aumentar la capacidad de atención plena, lo que nos permite vivenciar cada día el aquí y ahora. Estas técnicas provienen del budismo que se practicaba en el norte de India hace más de tres mil años. 

			Tenemos que aprender a meditar y hacerlo de manera regular para poder saborear todos los beneficios del mindfulness. Solo así aprendemos a desprogramar nuestra mente y las emociones derivadas de la angustia y la ansiedad. 

			Las prácticas formales de mindfulness, es decir, el momento en que nos sentamos a meditar de manera programada y formal, hacen posible el desarrollo de esta nueva forma de vida atenta y consciente. Es lo que yo llamo «vivir en modo mindfulness», que no es más que aprender a cultivar una forma de vida impregnada del perfume de la presencia y la atención en todo momento. Este estado de atención plena se conoce como práctica informal de mindfulness.

			Los niños que aprenden a meditar, con su cerebro en pleno crecimiento, aprenden a recurrir a estas técnicas cuando lo necesitan. Y lo hacen de una forma más simple y natural que los adultos, porque ellos ya poseen la capacidad de asombro y apertura, ya viven en el presente en vivaz conexión con todo lo que les rodea. 

			La forma de vida en las ciudades ha hecho que vayamos perdiendo la capacidad de conexión con nuestro ser, con todas las consecuencias que ello conlleva. Por esto es primordial que el niño aprenda a conectar consigo mismo, y que experimente los beneficios inmediatos que le aporta. Este tipo de prácticas asimiladas en la infancia, con una mayor facilidad que en el caso del adulto, acompañarán al niño toda su vida, y le proporcionarán una serie de recursos muy importantes para su felicidad. 

			El concepto de meditación es fácil de entender, aunque en un principio la práctica nos puede resultar compleja. He oído decir más de una vez que meditar es «dejar la mente en blanco», sin pensamientos. Sin embargo, esto no es posible. Lo que sí podemos lograr es desplazar esos pensamientos a un segundo plano, y precisamente es lo que aprendemos en las prácticas meditativas. 

			El niño comprende fácilmente que los pensamientos generan emociones y que las emociones se perciben en el cuerpo. Comprende que cuando se siente mal puede actuar para lograr estar mejor, y que puede hacer que esas emociones sean pasajeras. 

			A los niños les explico que han de viajar de su mente a su cuerpo. Ellos intuyen a qué zona de su cuerpo prefieren viajar. Pueden viajar a la nariz y observar las sensaciones que se producen cuando respiran, o a las manos, los pies, las caderas, el corazón. Con la práctica cada uno va eligiendo su ancla (objeto de meditación), y en los momentos de necesidad, es decir, de excesivo pensamiento, saben lo que tienen que hacer. El trabajo con el cuerpo es fundamental para aprender a escucharlo.

			En la meditación es imprescindible el compromiso con la práctica. Sin práctica no hay cambios. Introducimos a los niños en la meditación a través del juego, para que quieran meditar todos los días un ratito, al levantarse, antes de comenzar una clase, después de merendar o antes de acostarse. La regularidad es muy importante, y al principio también la implicación del adulto. 

			A lo mejor es posible crear un espacio de meditación en casa, con unas alfombras o esterillas de yoga, luz suave, incienso, cojines o zafús de meditación. También es posible meditar en una silla, con la espalda recta, si se padece algún problema físico que impida sentarse en el suelo. Lo importante es tener la espalda recta y sin tensión.

			 

			 

			¿POR QUÉ LOS NIÑOS TIENEN QUE INICIARSE EN EL MINDFULNESS? 

			 

			«El mindfulness ha demostrado tener una clara relación con el desarrollo de la inteligencia emocional en los niños.»[1]

			Es en los primeros años de vida cuando los niños desarrollan la capacidad tanto de atención como de concentración. La atención desempeña un papel importantísimo en la formación de los niños, de hecho, la mayoría de los juegos y tareas en la etapa infantil de la escolarización pretenden que los niños adquieran una mayor capacidad de atención y concentración. Esta capacidad aumentada de atención también se relaciona con la inteligencia emocional y con la consecución de perfiles emocionales más positivos y adaptativos.[2]

			Los niños viven de manera natural en el aquí y ahora, su capacidad para conectar con el momento presente es infinitamente superior a la de los adultos. Pueden ensimismarse en sus juegos o sus pinturas, o incluso contemplando una hoja que cae del árbol.

			Los adultos, con nuestras prisas, les vamos reduciendo esa capacidad de apertura a lo nuevo. Y precisamente gracias a las prácticas de meditación que aprenden, recuperan, o más bien no pierden, la capacidad de asombro —la mente de principiante, de investigador— que poseen de forma innata. 

			Las técnicas de mindfulness para niños se van adaptando en función de la edad de los pequeños, y constituyen un gran recurso en la etapa infantil, la adolescencia y a lo largo de cualquier etapa de la vida. 

			El niño comienza a darse cuenta de que posee un arma muy poderosa, la atención, al notar el inmediato bienestar y su capacidad de atención aumentada. Entonces comienza a realizar sus tareas con mayor grado de concentración, y también se fortalece su capacidad de relajación. La práctica de la meditación, además, le hace más fácil expresar y comprender sus diferentes emociones. Identifica las emociones que siente y entiende que sus enfados, miedos y celos pueden durar y afectarle menos. 

			Los niños aprenden a mirar a su interior y a conocerse, lo cual les genera mayor seguridad a la hora de expresar sus emociones y gestionarlas.

			El mindfulness motiva al niño para que se trate a sí mismo con más amor y amabilidad, le fomenta una autoestima sana y mejora su conexión con los demás.

			 

			 

			NIÑOS ATENTOS Y FELICES CON MINDFULNESS. CÓMO USAR ESTE LIBRO

			 

			Las explicaciones, consejos y prácticas que pretendo transmitir en este libro son una adaptación del protocolo MBSR del doctor Jon Kabat-Zinn al mundo de los niños. También deseo aportar los conocimientos de psicología, yoga y meditación que he adquirido tras muchos años de práctica, y lo más enriquecedor, que son mis experiencias con mi hija, mis sobrinos y mis alumnos.

			Todo ello con un objetivo claro: ayudar a niños y adolescentesa conectar con ellos mismos, con su corazón, y a que reconozcan el gran poder que tienen cuando aprenden a mirar hacia dentro. Se trata de que entiendan que pueden crecer desarrollando la capacidad de vivir presentes, de ser felices, de eliminar miedos, de obviar juicios y de ser mejores personas.

			En cuanto a los padres y educadores, el objetivo es orientar y proporcionar una guía clara para la práctica del mindfulness y la aplicación de las herramientas que este nos brinda.

			Los niños hacen lo que ven en casa: los padres meditadores tienen niños meditadores. Cuando los padres comparten experiencias meditativas con los hijos se genera un vínculo especial y enriquecedor y un ambiente cálido y armónico.

			Si las herramientas que nos proporciona el mindfulness se trabajan, además de en casa, en la escuela, el resultado en el bienestar de los niños y jóvenes se verá incrementado.

			Todas las prácticas que describo en el presente libro están diseñadas para niños, y también hay adaptaciones para adolescentes. Los padres y educadores que no hayan meditado nunca pueden perfectamente iniciarse con los audios que acompañan a este libro y a los que podrán acceder mediante un código QR. 

			Los profesores y educadores procuran cada vez más, y en la medida de sus posibilidades, proporcionar a los alumnos herramientas que de alguna manera les sirvan para trabajar los valores y las habilidades socioemocionales, y cada vez son más los programas y sesiones de mindfulness que se implantan en las aulas. Hay un gran número de estudios que demuestran la relación entre la práctica del mindfulness y el bienestar de los alumnos, su rendimiento académico, sus habilidades sociales y la salud física de niños y adolescentes.

			En las escuelas crece el interés en la gestión de los problemas de salud mental, la prevención del acoso escolar y las conductas antisociales. Por eso he creído interesante aportar mi experiencia en dos tipos de situaciones que preocupan, in crescendo, a padres y profesores, y en las que he podido comprobar que el mindfulness actúa de manera sinérgica con las terapias que puedan llevarse a cabo: los niños con TDAH (trastorno por déficit de atención y/o hiperactividad) y el bullying.

			Cada capítulo de este libro cuenta con una explicación teórica simple, y otra más extensa acerca de las prácticas. Después se detallan las prácticas en sí. Pues es a través de la experiencia como los niños van incorporando y asimilando los conceptos teóricos.

			En este libro recojo las herramientas que trabajo en el programa «Niños atentos y felices», que imparto a grupos de niños y en colegios.

			A continuación explico brevemente cómo suelo organizar las diferentes sesiones, por si tuvierais interés en crear vuestro propio programa.

			El programa tiene seis clases:

			 

			• En la primera clase trabajo a fondo los conceptos de atención y atención plena. Las prácticas que afianzan y desarrollan estos conceptos se repiten en las seis clases. 

			• Hay tres clases dedicadas a la identificación y gestión de las emociones que más preocupan a los niños y adolescentes, como la ira, los celos, los miedos y la tristeza. Los jóvenes aprenden a percibir sus estados emocionales para identificar las emociones que sienten con pensamientos y localizarlas en su cuerpo, con el fin de aprender a dejarlas ir.

			• Las dos últimas clases están centradas en el desarrollo de una autoestima sana, la autocompasión, la compasión hacia los demás, la gratitud y la escucha consciente o compasiva, ingredientes básicos de la felicidad.

			 

			Como observaréis, el libro Niños atentos y felices con mindfulness está estructurado igual que el programa, en tres núcleos centrales: el desarrollo de la atención, la regulación de las emociones y el desarrollo de la autoestima, la autocompasión, la compasión, la gratitud y la felicidad. 

			Añado un capítulo dedicado a padres y profesores atentos con sugerencias para educar desde el punto de vista de la consciencia, y finalizo con un capítulo sobre la vida mindful, en el que ofrezco algunos consejos que nos ayudan a integrar el mindfulness en el día a día para vivirla vida en el presente, atentos a todo lo que pasa. 

			El libro cuenta con un apéndice en el que se pueden consultar imágenes de las posturas de yoga y acroyoga que se realizan en los talleres. Como veréis, la práctica del yoga contribuye de forma muy importante a alcanzar el objetivo de desarrollar la atención.

			En el libro también encontraréis tablas de registro de las prácticas para que podáis establecer secuencias lógicas en cuanto al desarrollo de la atención, gestión de emociones y cultivo de la autocompasión y compasión. 

			Además, podréis leer historias, cuentos y ejemplos basados en mis experiencias, que ayudan a los niños, y a los padres y profesores, a comprender cada situación, así como sencillas meditaciones creadas por mí pensando en que los niños puedan comprenderlas y llevarlas a cabo. 

			 

			Advertencia: este libro no sustituye la atención de un profesional, ni es un tratamiento para una patología psíquica o física.

		

	
		
			CAPÍTULO 2
EL GRAN RETO: CÓMO DESARROLLAR LA ATENCIÓN EN LOS NIÑOS

			La vida te dará la experiencia que sea más útil para la evolución de tu conciencia.

			¿Cómo sabes que esta es la experiencia que necesitas?

			Porque esta es la experiencia que estás teniendo en este momento.

			 

			ECKHART TOLLE, 

			El poder del ahora. Una guía 

			para la iluminación espiritual

			 

			 

			ATENCIÓN PLENA EN EL NIÑO

			 

			El niño nace con la capacidad innata de la atención plena. La atención plena es su estado natural, de hecho, el recién nacido vive en un estado de mindfulness y alegría constante. Se siente atraído por todo lo que le rodea, y está atento a todo, de esta forma su cerebro se va construyendo y madurando. Somos los adultos, con nuestra forma de vivir, quienes hacemos que los niños pierdan parte de esta capacidad de atención. Gracias a las prácticas de atención plena, los niños, y también los adultos, vuelven a centrarse en su naturaleza primigenia y no pierden o recuperan esta capacidad.

			El niño va evolucionando mientras crece, y crea conexiones y estructuras cerebrales nuevas en función de las vivencias en las que se ve involucrado. La neuroplasticidad cerebral es la capacidad que tiene el cerebro de generar nuevas neuronas (neurona: célula del sistema nervioso) y nuevas vías y conexiones neuronales, en función de las experiencias y oportunidades de aprendizaje que se tengan, que determinan las respuestas y reacciones a esas experiencias, es decir, su comportamiento futuro. 

			Hace no muchos años se creía que una vez que la persona llegaba a la edad adulta, su cerebro estaba formado y no existía la posibilidad de generar cambios. Sin embargo, está sobradamente demostrado que, si aprovechamos las oportunidades de aprendizaje y de memorización, se favorece la formación de nuevas neuronas en el hipocampo, con una actividad superior a las ya existentes, que se integran en los circuitos neuronales y los modifican estructuralmente. Las antiguas neuronas se adaptan a las nuevas y mejoran su función. 

			Cuando los niños llegan a la edad escolar, suelen presentar mayor o menor grado de dispersión de la atención.

			La cuestión es entender que el niño no es más feliz si hace miles de cosas o si tratamos de tenerlo siempre entretenido. Como vimos en el anterior capítulo, el modo de vida hacer-hacer origina mentes pensantes también en los niños, lo que dará lugar a una cotidianidad caracterizada por el estrés.

			Nuestros niños hacen muchas cosas y siempre con objetivos: cuando estudian, estudian para aprobar el examen; cuando juegan al fútbol, juegan para meter goles; cuando leen libros, lo hacen para hacer trabajos, etcétera. Imponiendo este sistema contribuimos activamente a que pasen del momento presente al futuro, y les enseñamos a preocuparse antes de tiempo y a valorar tan solo lo externo, el premio, el fin, el objetivo, la calificación.

			¿Y qué ocurre cuando no se llega a la meta? Porque no todos los niños tienen en su naturaleza el ser buenos estudiantes, ser hábiles en el deporte y además ser altos y guapos. ¿Qué pasa con la gran mayoría? Con este sistema de valores vamos sembrando en el niño autocrítica, falta de autoestima e inseguridad. Es imprescindible entender que cada uno tiene sus virtudes, sus dones, ¡y que no tenemos por qué ser buenos en todo! No somos perfectos, y podemos permitirnos fallar.

			No se trata de criticar o juzgar lo que supone una parte importante de su desarrollo, pero ¿y si planteáramos las tareas simplemente por la satisfacción de realizarlas de una manera mucho más motivante y sin retos estresantes? Es decir, estudiar por el placer de aprender, jugar al fútbol por el placer de hacer deporte o leer por el placer de disfrutar de una historia.

			El desarrollo de muchos niños se resiente por la insistencia en que se adecuen a unos objetivos académicos para los cuales su cerebro puede no haber madurado lo suficiente. Lo cierto es que en los últimos veinte años han aumentado las tasas de estrés y depresión infantil, y estos trastornos pueden originar bloqueos, frustración, ansiedad y alteraciones del comportamiento. Cualquier aprendizaje que lleva consigo la emoción del miedo y la ansiedad va a hacer que el cerebro asocie el hecho de aprender con el miedo. En consecuencia, las personas adultas no van a querer aprender nada nuevo, pues tienen grabada desde la infancia la mencionada asociación, y se convierten en adultos que toleran mal el cambio y tienen una peor calidad de vida. 
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