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  ELOGIOS A JUEGOS MINDFULNESS


  «Los beneficios prácticos del mindfulness son amplios e innegables. Este maravilloso libro contribuye a acercar esta práctica transformadora a la vida diaria de quienes la portarán hacia el futuro: nuestros hijos».


  Tim Ryan, miembro del Congreso


  «Juegos mindfulness es un libro extraordinario. Combina prácticos e interesantes ejercicios de mindfulness para niños con una exploración sutil y detallada de la psicología y sabiduría subyacentes en esta práctica. Esta obra constituye un recurso inestimable no solo para quienes tengan niños, sino para todo el mundo. Una obra muy recomendable».


  Joseph Goldstein


  Autor de Mindfulness: una guía práctica para el despertar espiritual


  «En Juegos mindfulness, Susan Kaiser Greenland ofrece una serie de actividades muy interesantes y fáciles de entender para trabajar en grupo con niños. Todos los juegos favorecen el entendimiento y la empatía ¡Y parecen divertidos! Susan se basa en su gran comprensión de la práctica de la meditación y la atención plena, así como en su exhaustivo conocimiento de las etapas del desarrollo infantil y los estudios sobre el tema. Si bien está escrito para adultos que trabajen con niños, con toda seguridad este libro enriquecerá a todos los lectores».


  Sharon Salzberg, autora de Lovingkindness y La felicidad auténtica


  «Susan Kaiser Greenland capta la esencia del mindfulness de forma asomborsa. La comprensión de esta experimentada practicante y profesora brilla a través de cada página de este libro; no me cabe duda de que Juegos mindfulness será un recurso maravilloso para padres e hijos».


  Andy Puddicombe, fundador de Headspace


  «Nosotros, los adultos, tenemos la responsabilidad moral de hacer todo lo posible para ayudar a los niños a desarrollar las habilidades cognitivas y emocionales que además de sobrevivir, les permitan prosperar en el mundo que han heredado de nosotros. El último trabajo de Susan Kaiser Greenland, Juegos mindfulness, constituye un importante complemento de su anterior libro, El niño atento. Lo recomiendo encarecidamente por la gran sabiduría que transmite y los medios hábiles propuestos basados en sus muchos años de trabajo pionero en este campo».


  B. Alan Wallace, autor de El poder de la meditación para alcanzar el equilibrio


  «¡Susan Kaiser Greenland, pionera en la enseñanza del mindfulness a los niños pequeños, lo ha conseguido de nuevo! Juegos mindfulness es una forma divertida e inteligente de enseñar y aprender los principios de la atención plena. Te recomiendo que compres un ejemplar de más, ya que esta obra está destinada a ser uno de los libros de referencia más apreciados y usados por los padres, los profesionales y los niños».


  Christopher Willard, doctor en psicología y autor de Growing up Mindful


  «Además de transmitir antiguos y esclarecedores principios contemplativos, aplicados de forma seria al tiempo que lúdica en prácticos ejercicios destinados a los niños y a sus familias, este magnífico libro nos ofrece una poderosa herramienta para utilizar técnicas científicamente probadas que contribuyen a fortalecer la mente de los niños y de los adolescentes, al favorecer su desarrollo cerebral y las relaciones interpersonales. Puede que, al igual que yo, incluso descubras que estos lúcidos conceptos y juegos mejoran también tu propia vida. Empápate de estas palabras de sabiduría ¡Y disfruta del viaje!».


  Dr. Daniel J. Siegel, autor de Mind: A Journey to the Heart of Being Human


  «Una forma interesante, divertida y maravillosa de acercar el mindfulness a los niños».


  Daniel Goleman, autor de Inteligencia emocional


  «Susan Kaiser Greenland ha representado un papel fundamental en adaptar las prácticas del mindfulness a los niños. Juegos mindfulness constituye una continuación de sus trabajos anteriores, que pone énfasis en el juego y la creatividad en la enseñanza de habilidades de atención consciente. Es verdaderamente un modelo que debemos seguir para que la atención plena constituye a una exploración y no otra tarea o «deber» para los niños».


  Chris McKenna, Director del Programa Mindful Schools (www.mindfulschools.org)


  «En su maravilloso nuevo libro, Susan Kaiser Greenland propone un modelo novedoso para criar niños más conscientes y dar lo mejor de nosotros mismos».


  Surya Das, autor de El despertar del buda interior


  «Juegos mindfulness enseña mindfulness como debería enseñarse: de forma lúcida. Trata de la curiosidad, la exploración y el descubrimiento que se despliegan con la atención plena y sobre todo ¡del disfrute que nos produce todo ello!».


  Dra. Susan L. Smalley, profesora emérita de la UCLA


  A Seth, Allegra y Gabe
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  JUEGOS MINDFULNESS


  INTRODUCCIÓN


  La meditación parece una tarea sencilla. ¿Cómo podría resultar complicado permanecer sentado sobre un cojín sin hacer nada? Sin embargo, en mi caso, aprender a meditar fue como jugar con una muñeca rusa: al abrirla descubres una muñeca idéntica algo más pequeña, luego otra y varias más hasta que finalmente aparece la menor de todas. Del mismo modo, en el ámbito de la meditación parecía haber capas y más capas de conceptos teóricos que necesitaba comprender antes de poder practicar de verdad. Mis colegas y amigos me habían recomendado bastantes libros y me costaba estructurar en mi mente los diferentes términos y métodos. Si bien la secuencia de conceptos y técnicas parecía interminable, seguí adelante hasta que la meditación dejó de ser una lucha y se convirtió en un auténtico descanso: había descubierto la última muñeca. He escrito este libro con la intención de facilitar a otros padres la tarea de desentrañar estas ideas y de simplificarlas lo suficiente como para que puedan transmitírselas a sus hijos.


  Cada vez más investigaciones científicas respaldan lo que los contemplativos han sabido desde hace siglos: el mindfulness (o atención plena) y la meditación favorecen el desarrollo de habilidades prácticas que permiten a los niños, a los adolescentes y a los padres relacionarse con lo que sucede en ellos y en su entorno con mayor sabiduría y compasión. La presente obra explora seis de estas habilidades: concentrarse, aquietarse, darse cuenta, redefinir, mostrar interés y conectar, representadas en un círculo en cuyo centro se halla la concentración, ya que una atención constante y flexible constituye el soporte de las otras cinco destrezas.


  He aquí cómo funcionan e interactúan:
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  Cuando los niños y adolescentes se concentran en una experiencia del momento presente (por ejemplo, la sensación de la respiración o los sonidos en una habitación), sus mentes tienden a aquietarse y se abre un espacio en ellas que les permite percibir lo que está sucediendo con mayor claridad. A medida que toman conciencia de lo que tiene lugar en sus mentes y en sus cuerpos, los niños aprenden a utilizar las impresiones sensoriales («estoy inquieto» o «siento un cosquilleo en el estómago», por ejemplo) como pistas para detenerse y reflexionar antes de hablar o actuar. Gracias a este proceso se vuelven menos reactivos y más conscientes de lo que está sucediendo tanto en ellos mismos como a su alrededor. En lugar de centrarse en el resultado, se predisponen a responder a las situaciones con sabiduría y compasión. Por su parte, las capacidades de mostrar interés y conectar con otros surgen de forma natural a medida que los niños y adolescentes toman conciencia de la red de relaciones, causas y condiciones que dan lugar a cada momento; de este modo tienen la oportunidad de redefinir su forma de ver cada situación, así como de expresarse y obrar en sintonía con dichas capacidades. Estas seis habilidades están interrelacionadas, por tanto una atención transformadora (aquietarse, concentrarse) conduce a una emoción transformadora (darse cuenta, redefinir), que a su vez conduce a un lenguaje y a unas acciones y relaciones transformadoras (mostrar interés, conectar), una secuencia que tiene su origen en el entrenamiento de meditación clásico.


  Durante miles de años los contemplativos han cartografiado exhaustivamente los mundos internos y externos, y mi tarea ha consistido en resumir esa información en dos listas que presento a los niños y a sus padres a lo largo de estas páginas por medio de juegos, historias, visualizaciones guiadas y demostraciones. El círculo de las seis habilidades prácticas es la primera de esas listas, mientras que la segunda lista se compone de temas universales que conforman una visión del mundo sabia y compasiva:


  Aceptación


  Alegría


  Apertura mental


  Atención (tanto amplia como focalizada)


  Bondad


  Causa y efecto


  Claridad


  Compasión


  Compasión hacia uno mismo


  Contención contemplativa


  Contención en la conducta


  Discernimiento


  Empatía


  Gratitud


  Impermanencia


  Interdependencia


  Momento presente


  Paciencia


  Propósito


  Sabia confianza


  Sintonía
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  Si bien podría parecer descabellado tratar de descifrar los aspectos misteriosos inherentes a la atención plena y a la meditación reduciéndolos a un par de listas, me he inspirado en códigos creativos igualmente enigmáticos como el del jazz, en el que los músicos estudian un círculo de quintas y practican escalas con el fin de potenciar cualidades artísticas propias de la improvisación que están más allá de cualquier descripción. Al igual que los músicos de jazz, los meditadores estudian una serie de cuestiones y practican ciertas actitudes con objeto de favorecer cualidades propias de la atención plena y de la meditación difíciles de definir. En ambas disciplinas creativas los practicantes establecen contacto con estos aspectos intangibles al percibirlos y sentirlos, no porque sean capaces de expresarlos verbalmente. Un antiguo dicho afirma que la sabiduría y la compasión son como las dos alas de un pájaro: ambas son necesarias para volar. Pues bien, los temas conceptuales y las habilidades prácticas que se aprenden por medio de la atención plena y la meditación contribuyen al desarrollo de ambas cualidades. Juntas ofrecen un grado de libertad psicológica que puede ayudar a los niños y a sus familias a surcar las dificultades de la vida con serenidad, al igual que un pájaro que emprende el vuelo y planea por el cielo.


  Tal vez el aspecto que más me gusta de los juegos mindfulness es que conceden a padres e hijos una oportunidad única de enseñar y de aprender de manera conjunta. No es de extrañar que un gran número de padres comenten que las actividades diseñadas para niños les permiten acceder a la meditación de una manera nueva, lo cual está relacionado con una cuestión importante: como padres, la práctica de la atención plena ejerce un poderoso efecto en todas las personas de nuestra vida, especialmente en los niños, ya que ellos perciben cuando estamos alegres y serenos, y aprenden del ejemplo que les damos: nuestro proceder influye directamente en su grado de seguridad y en su conducta; por esta razón, animo a los padres a que cultiven la atención plena, reflexionando sobre los temas elaborados en este libro y practicando los juegos antes de compartirlos con sus hijos.


  Si bien los juegos mindfulness están dirigidos a los más pequeños, no te dejes engañar por este hecho, ya que también pueden resultar divertidos y transformadores para los padres y para cualquiera que tenga una relación significativa con un niño o con un adolescente. Los profesores, terapeutas, abuelos, tíos y monitores también se beneficiarán de ellos. ¿Preparado para probar? Solo debes relajarte ¡y sentir los pies!


  Primera parte
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  El cuento de Ricitos de Oro y los tres osos, además de suscitar tiernos recuerdos, guarda relación con el sistema nervioso según he descubierto recientemente. Una niña rubia llamada Ricitos de Oro encontró una cabaña mientras paseaba por el bosque; a pesar de encontrarla vacía decició entrar. Al mirar a su alrededor se dio cuenta de que se trataba de la casa de tres osos: mamá osa, papá oso y su osito. Entonces vio tres cuencos de gachas en la mesa de la cocina. Como tenía mucha hambre, probó las gachas del cuenco de la mamá osa: «¡Están demasiado calientes!»; después probó las de papá oso: «¡Están demasiado frías!» y, finalmente, las del osito: «Estas están su punto»; así que decidió comerse esas gachas y después se dirigió a la sala de estar, donde encontró tres sillas. Aunque las sillas de mamá y papá oso eran demasiado grandes para ella, la del osito, como había ocurrido antes con las gachas, tenía la medida perfecta. Probablemente conocerás el resto de la historia: cuando los tres osos llegaron a casa se encontraron con que alguien se había comido su comida y había roto una silla, y finalmente vieron a Ricitos de Oro durmiendo en el piso de arriba en la cama del osito. La lección de este cuento, al menos según mi versión, es que Ricitos de Oro tiene una conexión sorprendente con su ventana de tolerancia, una expresión acuñada por el Dr. Daniel J. Siegel en el libro La mente en desarrollo, que indica el nivel de activación en el que los niños se sienten cómodos, mantienen el interés en lo que están haciendo y pueden responder con flexibilidad ante nuevas ideas y situaciones. Ni demasiado caliente ni demasiado frío: justo en su punto. Así pues, Ricitos de Oro y las respuestas de su sistema nervioso y de su ventana de tolerancia nos ofrecen una visión sobre la vida familiar y las relaciones interpersonales.


  Pese a que su modo de vida no podría ser más diferente del de los contemplativos, los niños y las familias están acercándose cada vez más a la meditación con el fin de poder gestionar tanto el estrés como las emociones difíciles; pero a diferencia de lo que sucede en una existencia contemplativa, las demandas de la vida moderna producen en todos nosotros una activación del sistema nervioso leve pero constante. En su libro El cerebro de Buda, el psicólogo Rick Hanson denomina este fenómeno vivir la vida «como hirviendo a fuego lento». A muchas personas un poco de intensidad les impulsa a pensar y a actuar con mayor eficacia, y una leve activación del sistema nervioso es justo lo que necesitan, al igual que las gachas y la silla del osito le resultaban perfectos a Ricitos de Oro. Sin embargo, incluso una intensidad moderada impide funcionar con normalidad a los niños para quienes un ligero nivel de activación queda fuera de su ventana de tolerancia y, desde luego, no es justo lo que necesitan. No se trata de una cuestión de preferencias personales, sino del reflejo de cómo les funciona el sistema nervioso. Incluso los niños que toleran este nivel de activación crónico pueden desarrollar un modo de lucha o huída más rígido y reactivo debido a factores emocionales y, como todo el mundo, su ventana de tolerancia se estrecha cuando se sienten cansados, hambrientos, enfermos, estresados, temerosos o alterados.


  Practicar la atención plena y la meditación con los más pequeños puede resultar un asunto peliagudo a menos que los padres tengan en consideración el sistema nervioso de sus hijos. Cuando los niños y adolescentes están fuera de su ventana de tolerancia, se hallan en un modo menos flexible y más reactivo en el que es difícil —si no imposible— estar abiertos a nuevas ideas. En ocasiones, los niños no disponen del ancho de banda necesario para reflexionar sobre los aspectos generales que forman su visión del mundo y menos aún para buscar alternativas; necesitan ayuda para tolerar niveles de estrés y sentimientos intensos difíciles de soportar, y desean una solución rápida. En este sentido, las herramientas destinadas a aquietar la mente basadas en el mindfulness proporcionan un alivio a corto plazo para las emociones fuertes de una forma sorprendentemente veloz. Una vez que los niños desarrollan la confianza de que dichas emociones no tienen por qué intimidarlos, aun cuando les susciten temor, pueden continuar profundizando en su exploración de la atención plena y la meditación.
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  1


  LA RESPIRACIÓN


  INTENCIONADA


  Cuando los niños me cuentan que no consiguen gestionar el estrés y los sentimientos intensos, me acuerdo del consejo de Christopher Robin a su amigo Winnie-the-Pooh: «Eres más valiente de lo que crees, más fuerte de lo que pareces y más inteligente de lo que piensas». Los niños y los adolescentes se sienten abrumados por las emociones potentes tanto sobre el cojín de meditación como en otros ámbitos; sin embargo, pueden cambiar esta situación si en lugar de centrarse en lo que está provocando su malestar, dirigen la atención hacia las sensaciones que experimentan en ese momento, calman su sistema nervioso y posibilitan la apertura de un espacio mental que les permita comprender el motivo de su alteración.


  Los científicos están empezando a comprender el modo en que el cerebro ayuda a los niños y a los adolescentes a regular las emociones. Algunas áreas cerebrales están ligadas a los sentimientos de miedo, ansiedad y otras emociones que les suponen un desafío, mientras que otras les permiten observar cómo reaccionan de forma automática a dichos sentimientos y, en algunos casos, modificar el curso de sus respuestas emocionales. A veces, estas reacciones automáticas son naturales y apropiadas; si, por ejemplo, se disponen a cruzar la calle sin darse cuenta de que está a punto de pasar un autobús, el miedo que sienten al ver acercarse el vehículo origina una respuesta al estrés que les hace apartarse apresuradamente; en cambio, en otras ocasiones, las respuestas al estrés de los niños no resultan ni útiles ni apropiadas. Por ejemplo, cuando van retrasados con los deberes (el miedo y la preocupación también pueden motivarlos a concluir la tarea) y se atascan pensando en las consecuencias de no terminar a tiempo, pueden sentir una inquietud y un temor que provoquen pensamientos que a su vez desencadenen sucesivamente emociones más intensas. De este modo, son dominados por los pensamientos y las emociones. Aunque los niños saben que esa espiral de pensamientos aparentemente interminables no les ayudan, se sienten impotentes para detenerla. Este fenómeno se denomina «secuestro emocional», una expresión acuñada por el psicólogo Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional. El secuestro emocional explica por qué a los niños les resulta complicado pensar con claridad cuando se sienten demasiado excitados o alterados. Por el contrario, una atención constante y flexible les permite evitar este fenómeno al reconocer cuándo sus pensamientos y emociones están empezando a tomar el mando. Debido a que el control cognitivo de los niños y de los adolescentes no está totalmente desarrollado, suelen mostrarse más vulnerables al secuestro emocional que sus progenitores.


  El organismo de los niños maneja el estrés a través de diversos mecanismos naturales que abarcan desde ciertos «interruptores» químicos que neutralizan las hormonas del estrés a la compleja red de vías neuronales conocida como sistema nervioso. La activación de uno de estos mecanismos influye en los demás; por esta razón, los Juegos mindfulness que trabajan la gestión del estrés y el dolor, y enseñan el modo de aquietarse, suelen aconsejar concentrarse sutilmente en la respiración, ya que este sencillo desplazamiento de la atención puede aliviar el malestar físico y mental.


  El sistema nervioso —una compleja red de células con billones de conexiones que transportan mensajes desde y hacia el cerebro y la médula espinal, hacia todas las partes del cuerpo y desde ellas— se divide en dos ramas interrelacionadas denominadas sistema somático y sistema autónomo. El primero tiene que ver con los movimientos voluntarios (saltar, caminar, hablar), con los movimientos reflejos y con las sensaciones conscientes tales como el dolor o la percepción de la luz; el segundo, por el contrario, dirige funciones involuntarias como el latido cardiaco, la presión arterial y la digestión. Un examen más pormenorizado de cómo funciona el sistema nervioso durante las crisis en contraposición a los estados de tranquilidad en los niños nos permitirá comprender mejor el modo en que funcionan el secuestro emocional y las estrategias de aquietamiento.
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  En situaciones de emergencia una parte del sistema nervioso autónomo denominada sistema nervioso simpático prepara el cuerpo del niño para luchar, huir o quedarse paralizado; mientras, en los momentos de calma, otra parte llamada sistema nervioso parasimpático permite que el cuerpo descanse y lleve a cabo las funciones digestivas. Ambas ramas trabajan en conjunto para mantener el equilibrio en los niños y en los adolescentes. El secuestro emocional activa el sistema nervioso autónomo; en cambio, las herramientas de aquietamiento basadas en el mindfulness producen serenidad en lugar de intensificar la respuesta de lucha o huída.


  Aunque la respuesta del cuerpo frente al estrés resulta compleja, como regla general el estado de equilibrio del sistema nervioso autónomo consiste principalmente en descansar y digerir junto con una leve activación de la respuesta de lucha o huída que estimula la vitalidad y un estado de alerta. Esto puede sorprender a muchos padres para quienes la norma consiste en una vida estresada y el «subidón» de adrenalina de la respuesta de lucha o huída que la acompaña. Si bien las funciones del sistema autónomo son casi totalmente independientes de la mente consciente, la respiración es un aspecto que los niños y los adolescentes controlan en cierta medida. Cuando los niños espiran, su cerebro envía una señal al nervio vago —un nervio craneal largo y complejo que se extiende desde el cerebro hasta el ombligo— con objeto de ralentizar el latido del corazón, y cuando inspiran se debilita esa señal y se incrementa el ritmo cardiaco. Los científicos lo consideran el nervio más importante del organismo por su relación con la regulación emocional, con la relajación y con la interacción social.


  Mucho antes de que los científicos comprendieran esta conexión, los meditadores y los yoguis utilizaban la respiración para intervenir en el sistema nervioso autónomo centrando suavemente la atención en la inspiración, a fin de incrementar la energía y el estado de alerta (activando la respuesta de lucha o huída), o bien en la espiración, para potenciar la relajación y la calma (estimulando el descanso y la digestión). Los niños que asisten a los cursos de mindfulness también han percibido esta conexión. Tras un breve ejercicio de respiración consciente dirigido por Annaka Harris (una de las primeras personas que introdujo el mindfulness en las escuelas), un alumno de ocho años de la escuela primaria de Toluka Lake, California, señaló lo siguiente: «He observado que cuando inspiro el corazón late rápido y que cuando espiro late más lento».


  El siguiente juego pone énfasis en la espiración y suele tener efectos relajantes en los niños:


  [image: linea1]


  Respiración intencionada:


  una refrescante espiración


  Aprendemos que concentrarnos en una espiración prolongada puede resultar calmante y relajante.


  HABILIDADES: concentrarse, aquietarse


  EDAD RECOMENDADA: todas las edades


  INSTRUCCIONES


  
    	Siéntate con la espalda recta, el cuerpo relajado y las manos apoyadas suavemente sobre las rodillas. Respira con naturalidad mientras yo cuento durante tu inspiración y tu espiración. Cuenta en voz alta, adaptándote al ritmo natural de la respiración del niño.



    	Ahora inspira mientras cuento hasta dos y espira mientras cuento hasta cuatro. Mientras el niño prolonga la espiración, sincroniza la numeración con el ritmo de su respiración (existe una pausa natural entre la inspiración y la espiración). Continúa de este modo durante unas cuantas respiraciones.



    	Ahora vuelve a respirar normalmente.

  


  CONSEJOS PRÁCTICOS


  
    	Varía las instrucciones para ayudar a los niños a sentirse alerta y más despiertos invitándolos a que se concentren en una inspiración prolongada; para ello, sigue los mismos pasos del ejercicio anterior pero alarga la inspiración en lugar de la espiración (han de inspirar mientras cuentas hasta cuatro y espirar mientras cuentas hasta dos).


    	Inicia a los niños en este ejercicio en algún período de descanso; por ejemplo, sentados a la mesa o en medio de un atasco. Cuando comprendan que alargar la espiración ejerce un efecto calmante, pueden utilizar la espiración para aquietar la mente y el cuerpo, y la inspiración para sentirse más alerta.


    	Este juego funciona mejor de forma individual que en grupo.
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  Cuando los niños o los adolescentes se sientan ansiosos o alterados, anímalos a «inspirar un poquito y espirar un montón», emitiendo un sonido semejante a un suave zumbido al espirar. Si el niño está sollozando y le resulta complicado recobrar el aliento, pídele que levante el dedo índice como si fuera una vela y, a continuación, invítalo a inspirar a través de la nariz para «oler las flores» y a espirar por la boca frunciéndola para «apagar la vela». Transmítele que ha de espirar de un modo suave y pausado para que la vela parpadee sin apagarse por completo. Puede llevarle unas cuantas respiraciones o unos pocos minutos recuperar la respiración normal.


  Si bien los niños pueden practicar la atención plena y la meditación en la posición que deseen (sentados, de pie o tendidos), es importante que mantengan la espalda relativamente erguida y los músculos algo relajados. El siguiente juego conduce a los niños a través de una secuencia de movimientos en la que acaban sentados o de pie. «Subir la cremallera», junto con otras actividades de movimiento presentadas a lo largo del libro, está inspirado en el trabajo de la terapeuta corporal Suzi Tortora, amiga y colaboradora además de autora del libro The Dancing Dialogue. A los niños mayores y adolescentes, en lugar de pedirles que suban la cremallera, les invito a sentarse o a permanecer de pie con la espalda erguida y los músculos relajados.
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  Subir la cremallera


  Imaginamos que tenemos una cremallera que asciende por el cuerpo para ayudarnos a mantener la espalda erguida y los músculos relajados.


  HABILIDADES: concentrarse


  EDAD RECOMENDADA: niños pequeños


  INSTRUCCIONES


  
    	Imaginemos que tenemos una cremallera que sube y baja por nuestro cuerpo desde el ombligo hasta la barbilla, y nos ayuda a sentarnos o a permanecer de pie estirados y rectos.


    	Sin tocar el cuerpo, coloca una mano por delante del ombligo y la otra mano a la altura de la espalda baja, de la siguiente manera: Muéstrales cómo hacerlo colocando una mano por delante del ombligo y la otra mano en el tercio inferior de la espalda.



    	Vale. Ahora nos subimos la cremallera. Muéstrales cómo hacerlo elevando las manos a lo largo de la columna y el pecho, pasando la barbilla y la cabeza, y terminando con las manos en el aire.



    	Ahora que hemos subido la cremallera, vamos a realizar juntos unas cuantas respiraciones con el cuerpo bien estirado y recto.

  


  CONSEJOS PRÁCTICOS


  
    	Alarga el ejercicio añadiendo una ovación silenciosa al final, mientras los niños tienen todavía las manos en el aire.


    	Prolonga el ejercicio con una mímica parecida a la canción «Cabeza, hombros, rodillas y pies». Para ello, invita a los niños a mirarte y a seguir tus movimientos. Deben observar, escuchar e imitar sin hablar. Sentada o de pie, sin decir una palabra y mientras los niños imitan tus movimientos, tócate la cabeza con ambas manos, después la nariz, los hombros, el ombligo y, si lo deseas, también las rodillas y los dedos de los pies. Para aumentar la dificultad del juego puedes variar el orden de la secuencia y acelerar el ritmo. Alternar entre movimientos más o menos amplios y más o menos rápidos ofrece a los niños la oportunidad de practicar la concentración y el autocontrol.
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  Una vez los niños —sentados o de pie— tengan la espalda erguida y los músculos relajados, estarán preparados para jugar Juegos mindfulness. El que presento a continuación ayuda a los más pequeños a percibir cómo las diferentes formas de respirar pueden modificar el estado de su mente y de su cuerpo. Tanto tú como los niños tendréis un molinete cada uno.
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  Respirar con un molinete


  Soplamos un molinete para tomar conciencia de que las distintas formas de respirar —rápida, lenta, profunda o superficial— afectan al estado del cuerpo y de la mente.


  HABILIDADES: concentrarse, darse cuenta


  EDAD RECOMENDADA: niños pequeños


  INSTRUCCIONES


  
    	Siéntate con la espalda recta y el cuerpo relajado. Coge tu molinete.


    	Vamos a soplar nuestro molinete con respiraciones largas y profundas observando cómo nos sentimos. Temas de conversación: ¿sientes el cuerpo calmado y relajado?, ¿te resulta fácil o difícil estar quieto después de respirar profundamente?



    	Ahora vamos a soplar los molinetes con respiraciones cortas y rápidas. Temas de conversación: ¿cómo sientes el cuerpo ahora?, ¿tras respirar rápido te sientes del mismo modo que cuando respirabas lentamente?



    	Ahora vamos a soplar nuestro molinete respirando con normalidad. Temas de conversación: ¿te ha parecido sencillo prestar atención a la respiración o te has distraído?


  


  CONSEJOS PRÁCTICOS


  
    	Entabla un diálogo más prolongado sobre los diferentes tipos de respiración: ¿se te ocurre una situación de la vida cotidiana en la que respirar profundamente podría resultar útil? (Quizá para calmarte cuando te hayas alterado o para ayudarte a concentrarte). ¿Y una situación en la que sea recomendable respirar rápido? (Quizá cuando te sientas cansado y desees activarte un poco).


    	Cuando dirijas a más de un niño, pídeles que dejen el molinillo en el suelo antes de iniciar cada conversación.
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  En el siguiente capítulo los niños aprenderán estrategias de aquietamiento con las que desviar la atención de los pensamientos que están provocando su malestar para centrarla en el momento presente —una sensación (algo que escuchen, vean, degusten, toquen o huelan), una palabra (contar las respiraciones), o bien una tarea. Si alguna vez has apretado una pelota antiestrés o has frotado una piedra relajante, centrarte en las sensaciones en lugar de en los pensamientos te resultará una estrategia familiar. A un gran número de niños estas herramientas de aquietamiento les resultan calmantes, lo cual podría ser indicador de que disminuyen la respuesta de lucha o huída en el sistema nervioso y potencian la respuesta de «descansar y digerir».
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  ANCLAR LA ATENCIÓN


  A menudo animamos a los niños a que consideren con detenimiento sus problemas con objeto de resolverlos. Sin embargo, cuando se sienten estresados y ansiosos, preocuparse por lo que les está sucediendo y darle vueltas una y otra vez solo aumentará la respuesta corporal al estrés. El secreto de frenar una respuesta al estrés demasiado intensa radica en que los niños aprendan a percibir cuándo el cuerpo les está enviando señales de que los pensamientos y sentimientos de preocupación están comenzando a tomar el control. Para ello, pueden relajarse y centrarse suavemente en un objeto simple y neutral que les permita anclar la atención. Situar una mano en el corazón a fin de sentir la subida y bajada del pecho durante el proceso respiratorio puede resultarles un ejercicio especialmente apaciguador y es una técnica que forma parte del programa Mindful Self-Compassion desarrollado por los psicólogos e investigadores Christopher K. Germer y Kristin Neff. El Dr. Germer explica la importancia de estos puntos de anclaje en su libro The Mindful Path to Self-Compassionspan: «La mayor parte de nuestro sufrimiento psicológico surge a raíz de la dispersión mental, que resulta agotadora, o bien de alimentar pensamientos y sentimientos de infelicidad. Cuando nos damos cuenta de que la mente está actuando de este modo, debemos proporcionarle un punto de anclaje, un lugar fijo y neutral al que pueda dirigirse».


  Si bien la meditación suele asociarse con sentarse en silencio, permanecer en quietud puede ser una tarea difícil para los niños y para los adolescentes, especialmente cuando se sienten estresados, ansiosos o dispersos; por esta razón son tan útiles los juegos mindfulness en los que pueden caminar, estirarse y moverse. Además de resultar divertidos, les ofrecen la oportunidad de observar las diferencias entre cómo perciben el cuerpo antes y después de la práctica. En el libro Trauma-Proofing Your Kids, el Dr. Peter Levine explica que las actividades físicas estructuradas constituyen una eficaz forma de liberar el exceso de energía, particularmente cuando están diseñadas de modo que «los períodos de actividad y excitación estén intercalados con períodos de descanso de igual duración con el fin de brindar a los niños un tiempo suficiente para relajarse. Durante ambas fases (excitación y calma), el exceso de energía se descarga automáticamente». El siguiente juego incorpora ambos períodos, y quizá debido a ello los niños comentan que les ayuda a calmarse cuando se sienten demasiado excitados o alterados.
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  En los extremos del espectro de las sensaciones se sitúan las de mayor y menor intensidad respectivamente. Las sensaciones más intensas suelen recibir el calificativo de «fuertes», mientras que a las débiles se las considera «sutiles». Resulta más sencillo concentrarse en las primeras de las que son ejemplo los rápidos movimientos del siguiente juego. Centrarse en una sensación fuerte constituye una inteligente estrategia de aquietamiento debido a que las sensaciones claramente palpables desvían la atención de los niños de pensamientos y sentimientos con carga emocional más fácilmente que las sutiles. En un capítulo posterior dedicado a la concentración, los niños podrán seguir refinando y desarrollando la capacidad de atención fijándose detenidamente en sensaciones sutiles una vez tengan la mente y el cuerpo en calma.
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