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					“Hay dos legados eternos que debemos trasmitir a nuestros hijos: las raíces y las alas.”

				

			

			
				
					-Harding Carter
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				A menudo se piensa que los niños viven en un mundo dorado caracterizado por relaciones alegres, juegos y despreocupación; en definitiva, que habitan en una nube. Sin embargo, al igual que los adultos, también atraviesan sus momentos de estrés, ansiedad, frustración y preocupación. Piensa, por ejemplo, en la carga emocional de una tarea escolar o una competición deportiva, o en el estado de ánimo que se genera tras una disputa en un juego o un conflicto con un amigo o con mamá y papá. 

				Y, como nosotros, también los niños afrontan jornadas frenéticas, llenas de compromisos, pues, tras finalizar las horas de escuela, seguramente les espere una intensa clase de inglés, música, natación, fútbol, etc. Por tanto, es normal que se sientan sobrecargados y cansados. 

				Este texto pretende dotar a los niños de técnicas e instrumentos de meditación y mindfulness cuidadosamente combinados con aspectos pedagógicos y educativos. 

				El objetivo es lograr que los niños vivan plenamente los beneficios que estas disciplinas aportan. Que puedan sentirse tranquilos, gestionar con más facilidad las emociones que generan en ellos malestar —como la rabia, la ansiedad, el miedo—, mejorar la concentración, la autoestima, la seguridad en sí mismos y las relaciones con sus compañeros, así como descansar mejor por la noche.

				Los beneficios de la meditación y el mindfulness son de sobra conocidos gracias a las numerosas 
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				investigaciones realizadas en el ámbito médico y científico, las cuales han demostrado hasta qué punto estas prácticas son importantes y significativas para nosotros desde el punto de vista mental, emocional, físico y energético.

				La experiencia meditativa adquiere un valor añadido si la compartimos con nuestros hijos o alumnos. Compartir un espacio y un tiempo, planificado e ideado especialmente para ello, beneficia enormemente a niños y adultos, y las relaciones se nutren, crecen y consolidan. Practicar juntos ayuda a construir el significado y el conocimiento que dan valor y calidad a las relaciones.

				El acto de compartir es, por tanto, un aspecto relevante para crecer juntos y una herramienta clave para poder «leer» ciertos comportamientos, comprender mejor los puntos fuertes y débiles del niño y desarrollar más empatía hacia él. Como adultos, ya sea en el papel de padres, abuelos, profesores, etc., nos permite ofrecer respuestas más adaptadas a las necesidades del pequeño en cuestión, o realizar intervenciones educativas que correspondan a sus particulares características.

				Paso a paso, te acompañaré de manera sencilla y divertida al descubrimiento de actividades agradables que te permitirán comprender la esencia de la meditación y disfrutar de sus beneficios. Sobre todo, te invitaré a que experimentes para que adquieras experiencia, y de esa manera te conviertas en un «experto». Si lo piensas, nadie nace siendo un experto en el arte de ser padre o maestro: es con la práctica, cuestionándonos a nosotros mismos, equivocándonos, reprogramando, confrontando y, a veces, «chocando» con los niños como pulimos, construimos e implementamos nuestro bagaje de conocimientos y mejoramos como padres y maestros. En esencia, crecemos junto a nuestros hijos y alumnos.

				Experimentar y adquirir experiencia pueden considerarse las dos caras de la misma moneda, vinculadas de manera tal que se enriquecen recíprocamente. Es lo que sucede con la meditación. Cuanta más experiencia meditativa acumules, más fácil te resultará adquirir habilidades y dominar teorías y técnicas. Y, consecuentemente, eso te permitirá ser más eficaz e incisivo con las propuestas que hagas a tus hijos o alumnos. De hecho, te resultará más fácil evaluar las actividades, interpretar su comportamiento, ayudarles a reelaborar la experiencia vivida y distinguir qué técnica puede ser más eficaz en una determinada situación.
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				No solo para los niños, también para ti será un auténtico viaje de conocimiento, descubrimiento y cambio consciente. Te permitirá verte a ti mismo, y a tus pequeños, con otra mirada y reflexionar, una vez más, sobre cómo vives las relaciones.

				Este libro, ideado y estructurado para aplicarse al campo educativo, escolar y familiar, está escrito en un tono coloquial y cercano a los niños con el fin de facilitar que los más mayores, aquellos que ya saben leer, puedan acercarse a él de manera autónoma. En cualquier caso, el libro contiene una serie de actividades adaptadas a niños a partir de tres años.

				Tanto para los más grandes como para los más pequeños, es de una importancia fundamental tu papel como adulto, el cual se desarrollará en múltiples facetas. En algunos casos te encontrarás haciendo de mediador; en otros, de facilitador u observador. Otras veces, en cambio, deberás llevar a los niños «de la mano» y acompañarlos con dulzura y delicadeza, respetando sus tiempos y formas, al interior de la experiencia meditativa. Como he remarcado en mi libro Bambini calmi e felici (página 64 en adelante), la meditación nunca deberá ser impuesta, sino propuesta, incluso cuando estemos totalmente convencidos de los beneficios que nos puede aportar. Es mucho más eficaz ponerse en una situación de escucha de las necesidades y preferencias de los niños. Es más práctico crear el deseo y despertar en ellos la curiosidad hacia esta disciplina. Además, no es obligándolos, sino despertando en ellos la pasión por aquello que les enseñamos, como se crean las bases de un verdadero interés y una autentica comprensión del valor de la práctica meditativa.
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