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			SINOPSIS 




			 




			Motivada por el deseo de ayudar a su hija de tres años a conciliar el sueño por las noches, Maureen Garth pensó en una serie de ejercicios de meditación que reforzaran la seguridad y la confianza de la niña. Luz de estrellas recoge los cuentos que fue enlazando a medida que su hija crecía. Se trata de simples visualizaciones que los padres y educadores pueden leer a los niños para facilitarles la transición al sueño y enseñarles a tranquilizarse solos, además de desarrollar la imaginación y estimular la creatividad. 
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			Introducción 




			 




			Por qué empecé a meditar con mi hija 




			 




			Las primeras meditaciones que hice con mi hija Eleanor, cuando tenía tres años, consistieron en unos ejercicios sencillos para ayudarla a conciliar el sueño por la noche. Siempre había dormido bien, aunque estoy segura de que en un par de ocasiones tuvo pesadillas. Después dormía inquieta, y tal vez por eso se me ocurrió la idea de la meditación. A mí me gusta la meditación y me pareció que era una forma de expresión con la que podía ayudar a mi hija a pasar serenamente de la actividad al descanso nocturno. 




			Comencé con ideas muy sencillas, como proporcionarle un amigo imaginario para que se sintiera protegida y acompañada en todo momento. Le conté que, desde el momento en que nacemos, cada uno tenemos un protector que vela por nosotros y nos quiere mucho. Doté a su ángel de la guarda de unas grandes alas doradas con las que podía envolverla para que siempre se sintiera segura. 




			Los niños, a tan tierna edad, necesitan tener la certeza de que siempre hay alguien que los cuida, y además la noche es oscura y les asusta mucho. Más adelante, añadí al guardián la imagen de un jardín donde podía ir en sueños, un lugar pacífico donde se sintiera segura. 




			Cuando Eleanor cumplió cuatro años, le di una estrella en la que centrarse. A veces le contaba que era de color rosa (el que más le gusta), y otras era de cualquier otro color que me apeteciera a mí. A veces incluso se la pintaba a lunares o a rayas. Siempre le contaba lo que me parecía más sugerente para su imaginación. 




			Para ayudarla a relajarse, llené la estrella de luz blanca, una luz que le entraba por la cabeza y bajaba a los brazos, las manos, los dedos, el cuerpo, las piernas, los pies y hasta la punta de los dedos de los pies. Es un ejercicio de visualización que a los niños les resulta fácil porque las estrellas tienen mucha importancia para ellos. Sólo hace falta fijarse en la frecuencia con que aparecen estrellas y soles en los dibujos infantiles.  




			La luna, sin embargo, no aparece tanto; un detalle interesante, puesto que hablan de ella y la señalan como si fuera lo más maravilloso que hubieran visto en su vida. No obstante, apenas dibujan la luna, mientras que las estrellas de seis puntas y los soles enormes y resplandecientes son temas constantes. 




			Comencé a adornar el tiempo que Eleanor pasaba en el jardín poniéndole una casita en un árbol, llevándola detrás de las cascadas o al estanque donde los animales se acercaban a beber, y así sucesivamente. Dejé volar la imaginación y descubrí que yo también disfrutaba profundamente con la meditación. Me encantaba hacer a mi hija diminuta y ponerle alas de hada, o cualquier otra cosa que me pareciera que apelaba a su imaginación de manera especial. 




			Eleanor ya ha cumplido ocho años y la estrella es muy importante para ella. No le gusta nada que le diga que estoy cansada o que tengo mucho que hacer (lo cual no ocurre a menudo), aunque ha aprendido a meditar ella sola. No necesita que yo la dirija, pero le encanta que lo hagamos juntas, se siente muy a gusto y disfruta con la proximidad entre las dos. En realidad, actualmente es ella quien me cuenta un cuento antes de la meditación, y escucharla es una delicia. 




			 




			Meditación con amigos 




			 




			Muchas veces se quedan otros niños a dormir en casa, lo cual significa que comparten la estrella de Eleanor..., claro que cada uno la personaliza a su gusto. ¿Por qué no habrían de tener cada uno la suya, sólo para ellos? La imaginación de los niños se dispara al pensar en estrellas de diferentes colores, o de todos los colores, o incluso una sola estrella maravillosa de plata que fulgura y titila con una luz esplendorosa. 




			He descubierto que la estrella se ha convertido en algo muy importante para varios amigos de Eleanor. Les encanta que los arrope por la noche con un beso y un abrazo y luego, con los ojos cerrados, les hable en voz baja de las maravillas que la estrella les proporciona. Después los llevo de viaje por el país de la fantasía. Algunos niños, incluso después de un año de no quedarse con nosotros, han llegado a preguntarme: «¿Nos contarás eso tan bonito que nos contaste la otra vez?». Lo recuerdan porque lo vivieron como una experiencia maravillosa que les estimuló la imaginación. 




			A veces me cuentan que han visto «el espacio», y lo describen bien; otros han visto «otros mundos», algunos ven castillos u oro al final del arco iris, y así sucesivamente. Resulta interesante escuchar sus relatos y comprobar lo mucho que han disfrutado en quietud absoluta, aunque sea por un breve período de tiempo. Cuando la meditación se hace por la noche, llevamos a los niños hasta las puertas del sueño sin que apenas se den cuenta. Por la mañana nos cuentan con entusiasmo lo que vieron o lo que hicieron. No siempre lo recuerdan, pero duermen tranquilamente. 




			 




			La meditación ayuda a los niños 




			 




			Desafortunadamente, a la edad de siete u ocho años muchos niños encuentran dificultades para aprender estos métodos. La relajación y la visualización, si se enseñan a una edad más temprana, pueden influir favorablemente no sólo en los resultados del trabajo escolar sino también en otros aspectos de la vida: la capacidad de concentración aumenta, las dotes artísticas se desarrollan, los niños se sienten más centrados y dan rienda suelta a su fantasía de forma constructiva. 




			Me he dado cuenta de la calidad de la expresión escrita de mi hija, del uso que hace de la imaginación y de la creatividad en sus textos. Utiliza palabras expresivas y poco frecuentes: «impulsada por la suave brisa del océano», «que aún yace en el fondo del mar», «ahora la guerra no tendrá más dominios...». 




			En sus cuentos no hay sólo hadas y enanitos, sino también gente de verdad, viajes en conchas, el arco iris, etc. Puede que hubiera desarrollado la misma calidad de expresión sin la estrella, pero también es posible que la estrella le haya enriquecido la imaginación. 




			Espero que la selección de temas de meditación que ofrezco en el presente libro sea adecuada, aunque no son más que ejemplos. Es más importante que dejes volar la imaginación libremente y encuentres pensamientos e imágenes significativos para ti y los tuyos. No te pongas límites: date rienda suelta y te asombrarás, no sólo de lo fácil que es sino además de la satisfacción que procura el hecho de crear imágenes propias. 




			Es una forma de establecer con tus hijos un vínculo que ellos podrán establecer con los suyos, y así sucesivamente. Podemos considerarlo también una contribución personal a que las generaciones futuras gocen de mayor conciencia y equilibrio que la nuestra. 




			También lleno de amor el corazón de los niños. A veces, les «hago» el corazón grande y vibrante para que sientan el alcance del amor que dedican a otros niños, a los adultos o a los animales. Hay niños que ven una puerta en su corazón, la abren y entran. Para algunos es maravilloso encontrar la forma de expresar el amor que sienten cuando abren esa puerta. 




			 




			Para empezar 




			 




			Todas las meditaciones empiezan con la estrella, que es el foco para lograr las condiciones de la meditación. En efecto, la estrella forma parte integrante del ejercicio porque es donde comienzan la relajación y la visualización. Después de la estrella viene el ángel, seguido a su vez del árbol de los problemas (si te parece necesario), y a partir de ahí, comienzas la meditación que hayas escogido, es decir, la del abuelo árbol, la de las hadas o cualquier otra. Haz lo que creas conveniente según el humor del niño o niños, o incluso según el tuyo. 




			Aunque yo he recurrido a la estrella como foco, escoge la luna o el sol si te parece mejor. No importa cuál sea la imagen, lo esencial es proporcionar al niño algo en lo que concentrarse. Por lo que respecta a la relajación y la visualización, es igual de fácil hacer bajar la luz del sol que la de la luna o de una estrella. 




			Si utilizas la luna, por ejemplo, di que la luna extiende los dedos sobre el mundo para que todos veamos por la noche, pero que tiene un rayo dedicado sólo a él. Ese rayo de luna es de purpurina, y sus motas diminutas le tocan todas las partes del cuerpo y las hacen brillar. 
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