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SINOPSIS 




			 




			Esta práctica ancestral es un verdadero entrenamiento de la mente que permite desarrollar una apertura y una sensibilidad hacia los demás. Con excelentes resultados desde muy temprana edad, también ayuda a reducir el estrés tanto en niños como en adultos al mismo tiempo que cultiva la serenidad y una mayor concentración. 




			En este libro encontrarás un ritual para practicar con los niños con cuentos, ejercicios de respiración y meditaciones que les ayudarán a iniciarse en el arte de la meditación junto a Yupsi, un dragoncito bondadoso que se convertirá en su compañero de aventuras antes de irse a dormir. 
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			En homenaje a Su Eminencia Gyalwa Dokhampa, Jigme Pema Nyinjadh. 




			



	    


	 	

	    

            



			Para Alexandra, 




			para todos los niños del mundo 




			y para todos sus padres. 




			



			




	    


	 	

	    

             




			
Prólogo 




			 




			Proponer la introducción de un tiempo de meditación en los cursos escolares genera, por lo general, un cierto malestar entre los padres y los educadores. Pero si a esas mismas personas se les ofrece una metodología laica, basada en trabajos científicos serios que mejoran la atención, el equilibrio emocional y las relaciones humanas de los niños en la escuela, recibirán la idea con entusiasmo. 




			Desde hace años, en Inglaterra, en los Países Bajos, en Estados Unidos, en Canadá y en Australia, entre otros países, existen programas como los que acabamos de mencionar y se han evaluado sus beneficios en un gran número de niños en edad escolar. Se basan, como bien lo has adivinado, en la práctica de la meditación o, para utilizar una expresión con una menor carga cultural, en el entrenamiento de la mente. 




			Sabiendo que cada vez más niños tienen problemas de atención, trastornos emocionales y dificultades relacionales, y que la edad media en que se sufre una primera depresión en Europa occidental ha pasado de los 27 años a los 15 en los últimos veinticinco años, no nos queda otra opción que acoger con gratitud los ejercicios que refuerzan el sistema inmunitario mental, de la misma manera que el ejercicio físico refuerza el sistema inmunitario del cuerpo. 




			Si preguntamos a los padres qué es lo que más desean para sus hijos, la mayoría responden: felicidad, confianza en sí mismos, alegría, realización, equilibrio, bondad, salud, satisfacción, amor, una conducta equilibrada y una vida llena de sentido. ¿Qué se enseña en la escuela? La capacidad de reflexión, la capacidad de adaptarse a un patrón, competencias lingüísticas y matemáticas, el sentido del trabajo, la aptitud de aprobar exámenes, la disciplina y el éxito. Estas cualidades son indiscutiblemente útiles y mayoritariamente necesarias, pero la escuela también puede transmitir los medios para convertirse en mejores personas. 




			En este contexto, la obra de Marie-Christine Champeaux-Cunin y de Dominique Butet, que explica la meditación a padres y niños a la vez, es más que bienvenida. Las autoras muestran claramente lo que es la meditación (un entrenamiento de la mente para ser mejor persona) y lo que no es (una simple relajación y un intento inútil de vaciar la mente). La primera parte de la obra informa a los padres de todos los detalles de la meditación, mientras que la segunda parte propone cuentos didácticos que permiten que los niños practiquen la meditación de manera alegre y lúdica. 




			Es importante ser consciente de que con la meditación no estamos imponiendo a los niños una manera de pensar artificial, sino que les ayudamos, sobre todo, a manifestar lo mejor de ellos mismos. Así es, contrariamente a las ideas que han prevalecido durante mucho tiempo en psicología, los niños pequeños tienen una predisposición natural a la cooperación y al altruismo. 




			Desde muy temprana edad, incluso ya desde bebés, los niños prefieren a las personas que se comportan de manera benevolente con otras personas, por encima de las que tratan a los demás con hostilidad. En el laboratorio de Paul Boom, en la Universidad de Yale, un grupo de investigadores ha llevado a cabo un experimento en el que enseñaban un vídeo a niños con edades comprendidas entre los 6 y los 10 meses. En el vídeo, una bola con unos grandes ojos tiene dificultades para subir una cuesta con mucha pendiente. Otra bola entra en escena e intenta ayudarla empujándola por detrás. Finalmente aparece una tercera bola, claramente distinta de la segunda, e interviene empujando a la primera bola hacia abajo mientras esta intentaba subir la pendiente, haciéndola caer hasta el principio de la cuesta. Cuando se les pide a los bebés que elijan entre una de las dos bolas que han intervenido, nueve de cada diez niños escogen la bola bondadosa. 




			En Vancouver, otros psicólogos han demostrado que los niños de 2 años están más contentos cuando le dan una golosina a otra persona que cuando la reciben ellos. 




			En el Instituto Max Planck de Leipzig, Michael Tomasello y Felix Warneken han determinado que los niños, a partir de 1 año de edad, cuando apenas están aprendiendo a caminar y a hablar, ya manifiestan espontáneamente comportamientos de solidaridad y de cooperación que no han aprendido de los adultos. Es especialmente interesante señalar que, si los niños obtienen una recompensa por parte del experimentador, su tendencia a ayudar no aumenta. Al contrario: se puede constatar que los niños que han sido recompensados ofrecen con menos frecuencia su ayuda que aquellos a quienes no se les ha dado nada. Esto demuestra que los más pequeños se mueven más por motivaciones internas que por estímulos externos. 




			En cuanto a los programas de meditación enfocada a la atención y a la bondad, ya se han hecho pruebas piloto y encontramos ejemplos como el «curso de benevolencia», puesto en práctica por el equipo del neurocientífico Richard Davidson en los niveles de parvularios de las escuelas de Madison, en Wisconsin, Estados Unidos; o el programa «terapia cognitiva basada en la compasión», puesto en marcha por la Universidad Emory, en Atlanta, a cargo del psicólogo Chuck Raison, para niños que viven en familias de acogida después de haber sufrido traumas; también podemos citar el programa de educación basada en valores a manos de Neil Hawkes en Inglaterra, así como los programas de desarrollo de la inteligencia emocional que se llevan a cabo en cientos de escuelas en todo el mundo. 




			Las prácticas educativas que pongamos en marcha dependerán de la concepción que tengamos de la infancia. Si reconocemos que los niños nacen con una propensión natural hacia la empatía y el altruismo, su educación servirá para acompañar y facilitar el desarrollo de esta predisposición. 




			Así pues, una educación inteligente pondrá el acento en la interdependencia que reina entre los hombres, los animales y nuestro entorno natural, para que el niño adquiera una visión holística del mundo que lo rodea y contribuya de manera constructiva a la sociedad en la que va a crecer, poniendo mayor atención en la cooperación que en la competición, y un mayor énfasis en la consideración a los demás que en la indiferencia. 




			Estamos convencidos de que la lectura de este libro y la puesta en práctica del soplo mágico de Yupsi el dragón ofrecerá herramientas muy valiosas para poner en marcha una educación que, parafraseando a Aristófanes, no consista solamente en llenar un florero, sino en encender una llama, la de la alegría de vivir y de aprender, por nuestro propio bien y, también, por el de la sociedad. 
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Introducción 




			 




			Realmente, ser padre en el siglo XXI ¡no es tarea fácil! 




			A menudo nos sentimos superados por este mundo de cambios acelerados y desamparados en cuanto a las respuestas educativas que nuestros hijos esperan de nosotros. No solo deseamos darles una educación que les permita ser individuos felices y realizados, sino que a la vez queremos prepararlos para que sepan convivir con todos los cambios de la sociedad a los que inevitablemente se tendrán que enfrentar y al estrés creciente que aparecerá como consecuencia de esta evolución. ¡Un verdadero quebradero de cabeza de los tiempos modernos! 




			Por todos estos buenos motivos, nos podemos preguntar si tendríamos que aplicar nuevos métodos de educación. En Estados Unidos y Canadá hay varios equipos que ya experimentan nuevas vías para introducir la meditación desde el parvulario. 




			Inspirado en investigaciones científicas, este libro te propone un método que te permitirá experimentar la meditación con tu hijo a partir de los 3 años. Es evidente que las prácticas seleccionadas en esta obra son enteramente laicas y se pueden llevar a cabo independientemente de toda convicción filosófica o religiosa. 




			Para emprender esta aventura no es indispensable frecuentar los centros de yoga o de taichí, ni ser un experto en este tipo de ejercicios meditativos. En el «primer libro» encontrarás una pequeña guía que te presentará la meditación de manera simple y completa, con el propósito de que entiendas las bases, la riqueza y todos los beneficios que tu hijo recibirá en materias de salud, gestión de las emociones y de rendimiento escolar. En el «segundo libro» descubrirás todas las claves prácticas para poder aplicar el método del soplo mágico de Yupsi el dragón. Cada noche, tu hijo podrá vivir las aventuras de su dragón favorito a través de pequeños cuentos teñidos de bondad y se dejará guiar por su soplo mágico para experimentar las respiraciones y luego las meditaciones que le enseñarán a encontrar la calma y a estabilizar sus emociones. De esta forma, se creará una especie de seguridad interior que le ayudará a crecer con más serenidad y le acompañará, igual que Yupsi, a lo largo de la vida. Iniciar a tu hijo en la meditación es como si plantaras una semilla para el futuro: está claro que el resultado dependerá de su personalidad, pero también de la convicción que le pongas a la hora de compartir estos momentos privilegiados con él. Tienes que saber que todos los niños pueden alcanzarlo si combinamos un mínimo de regularidad y de perseverancia en este entrenamiento del corazón y de la mente. Después te tocará observar los resultados que se producen y determinar, tras hacer el test lúdico de las «pegatinas-regalo», si merece la pena seguir con la experiencia. 




			Descubrirás que darle a tu hijo la oportunidad de meditar desde bien pequeño y practicar con él es, sin duda, uno de los regalos más bonitos que le puedes hacer. Para su vida de niño y su futuro de adulto. 




			Te deseamos pues una agradable lectura, una buena práctica y conversaciones maravillosas con tu hijo acerca de Yupsi y de su soplo mágico. 




			



	    


	 	

	    

             




			
PRIMER LIBRO 




			 




			
Guía a tu hijo  




			
en su primera meditación 
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Una práctica  




			
ancestral 




			 




			Sumergidos en una cotidianidad llena de agitación, muy  pocos padres conocen aún la meditación y sus efectos  positivos sobre la educación de sus hijos.. 




			Algunos han oído hablar de ello vagamente.... 




Pero ¿cuántos saben realmente la importancia que tiene?. 




		Si, tal como esperamos, esto te interesa, te proponemos adquirir un mínimo de conocimiento para poder ayudar a  tu hijo y guiarle en esta nueva experiencia.. 






Con el objetivo de responder a todas las preguntas que  tienes derecho a plantearte sobre la meditación,  intentaremos definirla lo mejor posible y estudiar sus  beneficios. A continuación, te proponemos cuatro  prácticas meditativas que conformarán una base para tus  futuras meditaciones. 
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¿Qué es la  meditación? 




			 




			El término «meditación» adquiere diferentes significados en Oriente u Occidente, dependiendo de si pretendemos lograr simplemente un mayor bienestar o de si lo que buscamos es la espiritualidad. 




			Dos amigas están desayunando juntas y una le pregunta a la otra: «¿Tú practicas meditación?». La amiga le responde: «Sí, claro. Me acabo de apuntar a un curso. Y tú, ¿finalmente te has animado?». «Sí —responde la primera—, yo entré en este mundo hace ya tiempo. ¡Me sienta muy bien!» En realidad, si indagamos un poco, veremos que las dos amigas no están hablando de lo mismo. Una se ha apuntado a un curso de yoga comportamental, mientras que la otra utiliza técnicas de relajación siguiendo minuciosamente las instrucciones de un CD. Y, sin embargo, ninguna de las dos ha empezado verdaderamente a practicar la meditación. 




			A menudo, entre las personas no iniciadas en la meditación, encontramos también la idea muy difundida de que, para meditar, basta con sentarse encima de un cojín y «vaciar la mente». Sin embargo, esta concepción de la meditación es falsa. No es tan fácil canalizar así el flujo de pensamientos. Lo mínimo que podemos decir es que la palabra «meditación», tal como la utilizamos, es compleja. Está rodeada de misterios de Oriente, e incluso a veces cubierta por un ligero velo esotérico demoníaco. Por eso, para que puedas acompañar mejor a tu hijo por el camino de la meditación, merece la pena detenerse un momento y descubrir todo lo que se esconde detrás de ese término. 




			 




			
El origen oriental de la meditación 




			 




			Aunque los primeros textos escritos que hablan de meditación aparecen en los Vedas,* hallados en la India en el segundo milenio a. C., algunos especialistas creen que esta práctica existió mucho antes. Adoptaba entonces la forma de mantras, esas fórmulas sánscritas destinadas a ser repetidas hasta el infinito para producir un resultado gracias a la energía del sonido. Generalmente recitado en voz alta, el mantra (en sánscrito, la palabra mantra significa «que protege el espíritu») forma parte del yoga, palabra que proviene también del sánscrito jug y que significa «conectar», «unir», concretamente, el cuerpo, el corazón y la mente. 




			A partir del primer milenio a. C., el brahmanismo y el jainismo enriquecen las prácticas de meditación y, en el siglo VI a. C., la meditación se convierte en la práctica fundamental del taoísmo en China y del budismo en la India. 




			El budismo adopta la palabra «meditación» del sánscrito bhâvanâ, que significa «cuidarse», «cultivarse», y del término tibetano gom, que significa «familiarizarse con». Así pues, la meditación sirve para cultivar la mente y descubrir sus cualidades escondidas. Matthieu Ricard lo define como «una herramienta que nos tiene que servir para ser mejores y poner nuestras cualidades al servicio de los demás. Es una práctica y un método que nos permite actualizar un potencial que llevamos dentro. Es un entrenamiento de la mente para la atención, la bondad y la compasión. Es una vía que nos lleva a una perfecta libertad interior y a un conocimiento exacto de la realidad última de las cosas». 




			El objetivo de una persona budista es, pues, adquirir un verdadero conocimiento de sí misma y del funcionamiento de su mente. Con la práctica meditativa toma poco a poco conciencia de todo su potencial interior y se convierte en una persona que presta cada vez más atención a los demás y a su propio comportamiento. 
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