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SINOPSIS 




			 




			Los niños necesitan sentirse seguros. Cuando aprenden a meditar, aprenden también que la seguridad está en su interior. Si enseñáramos a meditar a todos los niños, el mundo sería un lugar muy diferente. La práctica del «dulce viajar hacia dentro» a través de deliciosos cuentos ayudará a los niños a sentirse seguros y a conciliar el sueño sin temores. 




			 




			En Luz de la tierra, los lectores, visitantes de un maravilloso mundo de fantasía, podrán viajar en un barco de vapor, calzarse unas botas que caminan solas y depositar sus deseos en las aguas de un pozo mágico. 
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			A 




			Eleanor, 




			que es mi luz, 




			mi amor y mi inspiración. 




			



	    


	 	

	    

	    	

	    	

	    			 


	    	

            Introducción 




			 




			Bienvenidos a Luz de la tierra, mi cuarto libro de ejercicios de visualización creativa para niños. En la introducción explico la importancia que la meditación tiene para los niños, tanto respecto a su tranquilidad, creatividad y crecimiento durante los primeros años como en lo relativo al establecimiento de las bases para una vida adulta serena y feliz. También proporciono unas directrices prácticas sobre el uso de los ejercicios. 




			Las personas que hayan leído mis anteriores libros para niños ya estarán familiarizadas con algunas de las cosas que cuento a continuación, pero es necesario que las repita tal como las expliqué en los libros anteriores para beneficio de los lectores que no conozcan mi planteamiento de la meditación. 




			Luz de la tierra viene a completar mi colección de libros de meditación para los más jóvenes y pretende llevar la tierra a la vida de los niños a través de la meditación, de la misma forma que Luz de estrellas, Rayo de luna y Rayo de sol les llevan respectivamente las estrellas, la luna y el sol. 




			 




			
El crecimiento de los niños 




			 




			Nuestros hijos viven, desde el momento mismo de su nacimiento, dependiendo de nosotros plenamente y confiando por completo en que nos vamos a ocupar de ellos. Los bañamos, los alimentamos, jugamos con ellos y les proporcionamos todos los cuidados tiernamente de modo que se sientan protegidos y amados. 




			Limpiamos sus cuerpecitos y no nos cuesta ningún esfuerzo besar y acariciar a esos seres diminutos que tanta dicha nos proporcionan. Haríamos cualquier cosa por ayudarles a desarrollar sus capacidades. A veces incluso nos asombra que esas personas tan pequeñas dependan absolutamente de nosotros, aunque sólo sea por un tiempo breve. 




			En algunos momentos tenemos la impresión de que nuestros hijos van a ser bebés indefinidamente, pero no sucede así. A pesar de que la dependencia de nosotros se alarga relativamente, ellos comienzan a ejercer su independencia de muchas formas desde pequeños. Y, ciertamente, hay niños con una personalidad tan diferente de la de sus padres que a veces nos preguntamos cómo es posible que hayan tenido un hijo así. 




			Cada uno de ellos es una persona asombrosamente completa, cosa que va haciéndose más y más patente a medida que el tiempo pasa. Vemos que empiezan a coordinar los pies y las manos y que el cuerpo se fortalece. Cada día trae un descubrimiento nuevo y cada año marca, con sus enormes cambios, un hito importante en su desarrollo. Los niños son muy receptivos y participativos y durante los primeros años de vida se producen en ellos cambios asombrosos. Aprenden a darse la vuelta, a sentarse, a andar, a hablar y a correr. Su capacidad de movimiento varía a medida que desarrollan la coordinación de las distintas partes del cuerpo. Sus estructuras del habla maduran, prestan atención a lo que hacen y dicen los demás y recurren a la imitación constantemente. A veces, vemos en sus esfuerzos una parodia de lo que somos, cosa que nos hace tomar mayor conciencia de nuestros actos y palabras. 


			

			Los hijos aportan a nuestra vida una plenitud que jamás habíamos experimentado, además de unos vínculos completamente distintos de todo lo vivido previamente. Al sostener ese pequeño bulto en brazos sentimos una dicha que nos hace maravillarnos ante la inmensidad del mundo al que acabamos de traerlo y, al mismo tiempo, darnos cuenta de que sólo dependerán tan absolutamente de nosotros durante un tiempo breve. Cuando nos llega un hijo, parece que los años que les esperan nos llevarán muy lejos en el futuro, pero a medida que los vemos crecer, a medida que vivimos cada gran cambio con ellos, el tiempo se acorta inexorablemente, hasta que les llega la hora de emprender su propia vida, como nos sucedió a nosotros en su día. 




			En realidad, comienzan pronto a ser independientes. La destreza de gatear les proporciona cierto grado de autonomía y la de andar, más aún. Cuando aprenden a comer solos, sin ayuda, superan otro estadio en el desarrollo de la independencia. Estos logros son meros precursores del desarrollo de sus fuerzas, que fortalecen la voluntad de hacer las cosas por sí mismos. 




			El jardín de infancia y la etapa preescolar permiten a los pequeños avanzar en su independencia con respecto a los padres. Los maestros pasan a desempeñar entonces un papel influyente como modelos de conducta que también contribuye a desarrollar su independencia. A lo largo de la enseñanza primaria y de la secundaria el niño continúa avanzando en el proceso hasta que el diminuto bulto de dependencia que era al principio logra independizarse como jamás habríamos imaginado la primera vez que lo vimos al nacer. 




			Durante este proceso, somos muchos los que procuramos proporcionar a nuestros hijos la mejor escolarización posible; los respaldamos en todos los estadios de desarrollo físico y mental, los ayudamos con las tareas escolares, prestamos atención a sus problemas y estamos a su lado a la hora de enfrentarse al laberinto emocional que suponen las amistades y las decepciones que la vida les depara. 




			La vida puede ser un proceso dificultoso para los pequeños. Cuando contemplamos nuestra propia vida volviendo la vista atrás y consideramos los sentimientos contradictorios que teníamos respecto a las diversas cuestiones que hubimos de afrontar desde una tierna edad, estamos en posición de comprender la perplejidad que despiertan en nuestros hijos las actitudes y comportamientos de sus compañeros y demás personas de su entorno. 




			Los niños necesitan sentirse seguros. Durante la infancia, la unidad familiar representa esa seguridad. Disponer de una habitación propia, compartida o no, con sus propios juguetes o animales también refuerza la sensación de seguridad, igual que el hecho de ir al colegio y mantener la continuidad de trato con amigos y maestros. 




			Sin embargo, todos necesitamos otra clase de seguridad, crucial para el desarrollo de la independencia y de la confianza en uno mismo. Dicha seguridad no emana de la posesión de ningún objeto en concreto ni de las personas del entorno. En última instancia, la seguridad no radica en las posesiones ni en la dependencia de otros. Ningún objeto ni ninguna persona puede hacernos sentir seguridad. La seguridad consiste en estar a gusto con uno mismo, pues eso es lo único que afianza la seguridad interior. Una profunda sensación de seguridad se consigue mediante el conocimiento de uno mismo y puede aumentarse con la meditación. 




			 




			
La meditación y los niños 




			 




			Aunque el concepto de meditación suene fuerte en relación con los niños o con los jóvenes, o incluso con nosotros mismos, no lo es. Por el contrario, posee una gran ligereza. La meditación no restringe la mente sino que la abre, la pacifica, la libera. Nos permite adentrarnos en nosotros mismos y llegar a un lugar tranquilo donde reinan la paz y la serenidad. Nos ayuda a vernos a nosotros mismos, a considerar nuestras inquietudes de formas distintas, y nos asiste a la hora de buscar solución a los problemas o lo que precisemos para ser felices. 




			Los niños poseen una mente muy receptiva. Desde el momento en que nacen, absorben información de sus padres y otros adultos, de sus compañeros y del entorno. Son como un programa de ordenador pero con capacidad para crecer y mejorar con la edad. Al principio, el programa es sencillo, pero luego va desarrollándose y haciéndose más complejo a medida que madura. 




			No sólo aprenden pronto a comer solos, a gatear y a andar sino que además adquieren complicadas capacidades de comunicación al unir frases, generalmente acompañadas de la acción manual. No sabemos con exactitud cuándo comienzan a relacionar los datos sueltos, pero tengo la impresión de que recogen información desde el instante en que nacen. Muchos padres hablan o cantan a sus hijos desde el primer momento y estoy convencida de que la atención que esos niños reciben y los sentimientos que acompañan las palabras y la música los ayuda a desarrollarse. 




			Todo lo que proporcionamos al niño conforma la personalidad del adulto de mañana. Si sólo les proporcionamos información positiva y cariñosa, seguramente proyectarán pensamientos igualmente positivos y cariñosos hacia el universo a medida que se hagan mayores y tengan hijos a su vez; entonces, volverán a comenzar el mismo proceso con sus propios hijos. 




			Puesto que queremos lo mejor de lo mejor para nuestros hijos, puesto que deseamos prepararlos para el mundo en que van a vivir, tenemos que prestar atención no sólo a su mente y a su cuerpo sino también a su espíritu. 




			La meditación contribuye al alimento físico, mental y espiritual del niño. Nos abre el paso al interior de nuestro yo y nos permite abonar constantemente esas tres dimensiones esenciales del ser con información y sentimientos positivos. 




			La meditación y los niños se llevan maravillosamente. Los niños son receptivos, tienen la mente limpia y cristalina como un gran embalse de agua y aceptan las cosas con facilidad y prontamente, no las cuestionan como nosotros. Si los niños aprenden a meditar a una edad temprana, sabrán hacerlo durante toda su vida, si lo desean. 




			Existen muchas clases de meditación y creo que la que más conveniente para los niños es la visualización creativa. Les pone la mente en acción pintándoles imágenes y dibujos dentro de sí mismos y les activa los resortes de la creatividad. Todos los niños son creativos en alguna actividad, ya sea el dibujo, la pintura, la construcción con piezas de mecano, el baile o hilando palabras para inventar cuentos. Creo que debemos potenciar todas las formas de creatividad en los niños durante la infancia, tanto si terminan siendo pintores, bailarines o escritores como si escogen el manejo de grúas, la contabilidad, el secretariado, el ejército o la presidencia de un país. 




			Cuando los niños aprenden a meditar, aprenden también que la seguridad está dentro de sí mismos. Si aprenden a una edad temprana, se preparan mejor para la vida y cuentan con una ventaja más. Si enseñáramos a meditar a todos los niños y ellos enseñaran a sus hijos, el mundo sería un lugar muy diferente. La gente se sentiría segura y capaz y no tendría necesidad de hacer daño al prójimo. Creo que si logramos animar a nuestros hijos a que mediten, no sólo serán más felices en su interior durante los años de crecimiento sino que se convertirán en adultos bien adaptados y satisfechos. 




			 




			
Por qué empecé a meditar con mi hija 




			 




			En mi primer libro, Luz de estrellas, insistí en la importancia de comenzar a meditar lo más pronto posible. Describí cómo empecé con mi hija Eleanor, a sus tres años, con simples ejercicios de visualización para tranquilizarla por la noche. Aunque en general dormía bien, tenía pesadillas de vez en cuando. 




			Las pesadillas son una experiencia terrible tanto para el niño como para sus padres. El niño se angustia y tiembla y los padres no saben a qué se debe tanto malestar. ¿Será por algo que ha hecho? ¿Qué ha vivido el niño en las horas de vigilia, que tanta inquietud le produce por la noche? ¿Hay algo en el dormitorio que le da miedo cuando la luz está apagada? 




			La preocupación por Eleanor me inspiró la idea de proporcionarle un ángel de la guarda que le diera seguridad. Le conté que el ángel la envolvería en sus alas para que se sintiera protegida y a salvo de cualquier daño. Más adelante, la situé en un jardín y le creé una imagen mental de lo que podía encontrar allí: muchas clases de animales, una barca en la que podía subirse, una nube para flotar por el cielo... 




			Los ejercicios fueron creciendo con el tiempo hasta que surgió una visualización que llamo «Preludio de la estrella». Di a Eleanor una estrella e hice que ésta derramara luz por todo su cuerpo; el ángel de la guarda estaba presente también; le llené el corazón de amor; le di un árbol de los problemas donde podía colgar cualquier preocupación que tuviera. Después, le di una cancela que, al abrirse, la llevaba a su maravilloso, seguro y tranquilo jardín interior. 




			A Eleanor le gustaban tanto esos momentos que no se ponía a dormir hasta que le había dado el tema de meditación de la noche. Esta actividad llegó a adquirir un peso muy superior a la simple rutina de contarle un cuento o leerle una meditación. Logramos establecer entre nosotras un vínculo mucho más intenso de lo que era hasta entonces, y muy hermoso, además. 




			Por otra parte, mediante esta actividad puse a prueba mis dotes de narradora. Nunca me había considerado imaginativa, y menos aún narradora de cuentos y, sin embargo, cuando me sentaba al borde de la cama de mi hija, las imágenes empezaban a fluir. Siempre comenzaba con la estrella, el ángel, el corazón, el árbol de los problemas y la entrada al jardín. No tenía idea de lo que seguiría después ni de lo que le contaría. Pero cuando abría la verja del jardín para que entrara Eleanor, siempre encontraba la inspiración para el tema de la noche. A veces era algo muy simple, como una nube que pasaba flotando. En cuanto nombraba la nube, empezaban a sucederse las imágenes, por ejemplo, que la nube tenía riendas y bajaba a recogerla para llevarla a dar un paseo por los cielos. Yo también me ponía en estado de meditación, así que las imágenes que describía provenían de mi subconsciente y así, no sólo se las proporcionaba a Eleanor sino que además las vivía con ella. 




			A Eleanor todavía le gustan los ejercicios de Luz de estrellas y no he dejado de recurrir a ellos, aunque haya ido añadiendo los que se encuentran en los siguientes libros para niños, Rayo de luna y Rayo de sol. 




			Aún recuerdo la primera vez que hicimos la meditación del oso panda (en Luz de estrellas) por la cara de pura felicidad que puso cuando le describí la textura del pelaje y el abrazo tan grande que iba a darle el oso. Hemos vuelto a hacer ese ejercicio muchas veces a lo largo de los años y siempre reacciona de la misma forma: alegría y felicidad.  




			A Eleanor le encanta ser hada porque le entusiasma volar, le encanta estar con gente, le encanta su jardín particular... Mi hija nació en julio de 1981 y creo que estos temas de meditación la acompañarán durante muchos años todavía. Claro que tengo que empezar a pensar en otros nuevos que ofrecerle, pero los primeros serán siempre los favoritos: los eternamente entrañables y queridos. 




			En Luz de estrellas recogí una serie de ejercicios que utilicé con Eleanor y también con otros niños que a veces se quedaban a dormir en casa. Esos mismos niños siguieron pidiéndome que repitiéramos la experiencia cuando se quedaban a pasar la noche con nosotros, incluso cuando hacía tiempo que no se quedaban a dormir en casa. Y siempre se acordaban del tema de la última meditación. Me parece interesante que, en medio del bullicio y las prisas de la vida actual, los niños recuerden los momentos de calma que experimentaron durante la meditación y que deseen repetir la experiencia. 




			La que ayer fuera mi niñita pequeña es hoy tan alta como yo, se ha convertido en una persona cada vez más independiente y dueña de sí misma, a sus dieciséis años de edad. Escribí El espacio interior cuando ella estudiaba secundaria, al darme cuenta de que sus necesidades iban cambiando y que los adolescentes precisan ejercicios de meditación y visualización que los preparen para el trabajo escolar, los exámenes, las presiones con los compañeros, escoger estudios y disfrutar de una vida abundante. 
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