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SINOPSIS 




			 




			Los famosos ejercicios de meditación para niños de Maureen Garth surgieron para facilitar a su hija de 3 años el paso de la vigilia al sueño de forma apacible. La práctica del «dulce arte de viajar hacia dentro» a través de sus deliciosos cuentos ayudó a su hija, y a muchos otros niños de todo el mundo, a sentirse tranquila y a conciliar el sueño sin temores. 




			 






			En Rayo de sol, los lectores podrán dar rienda suelta a su imaginación y volar a un jardín secreto, al espacio exterior, a las profundidades marinas o bien pasear en globo. 
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			Para Eleanor, que es mi luz 
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Por qué deben meditar los niños 




			 




			Los niños son nuestro fluido vital, nuestra verdad, nuestro ser y nuestro futuro. Todo lo que los niños aprenden de nuestro ejemplo, del grupo de compañeros de referencia, de los maestros y de los medios de comunicación les afecta a lo largo de la vida, sea de manera positiva o negativa. Los mensajes contradictorios que reciben son causa de confusión y, por lo tanto, es esencial reforzar los aspectos positivos de la vida y proporcionarles una base sólida sobre la cual asentar su seguridad y su propia verdad. 




			La meditación constituye una forma de conseguirlo. Sería maravilloso enseñar a los niños a meditar, a profundizar en sí mismos desde pequeños, pues así alcanzarían la adolescencia y la madurez sintiéndose centrados y conscientes. 




			Y quién mejor para enseñarles que los propios padres. No es únicamente el niño quien se beneficia de la experiencia de ser conducido por su padre o su madre a lo largo del proceso de meditación, sino que también el adulto extrae provecho por el acercamiento íntimo que proporciona compartir dicha experiencia. 




			A muchos nos parece que la meditación es cosa de adultos, y sin embargo, también puede resultar divertida y enriquecedora para los pequeños. Recordemos que los niños se adaptan muy bien a las novedades. Enseñándoles a meditar sentamos las bases de unos hábitos que les serán muy útiles durante toda la vida. 




			Todos deseamos lo mejor para nuestros hijos. Meditar con un hijo es una forma muy especial de compartir y crear vínculos con él, de dedicarle tiempo y atención. Es un proceso que refuerza los recursos del pequeño para el futuro y le proporciona seguridad en sí mismo. 




			¿Cabe pedir algo más que reforzar en nuestros hijos la imagen positiva de sí mismos, afianzarlos en sus propios recursos, lograr que sean personas centradas? Esos niños son nuestro futuro, nuestro mañana. 




			Los niños, como personas en extremo receptivas, son vulnerables a los mensajes opuestos que nuestra sociedad les ofrece. Debemos reforzar los mensajes que sean beneficiosos para su mente, su corazón y su espíritu. Si aprenden valores positivos que ensalzan la vida, llegarán a la madurez con una fortaleza y un sentido del propósito que les servirán para triunfar durante toda la existencia. Si sucumben a ideas y valores negativos, es menos probable que en la edad adulta sean felices y se sientan seguros de sí mismos. 




			Desde que nacen hasta la edad de cinco años, los niños aprenden muchas cosas difíciles, como enfocar la vista, sentarse, gatear, descifrar la lengua oral, observar los movimientos y seguirlos, caminar, hablar, comer solos... En resumen, aprenden a convertirse en adultos autosuficientes en miniatura. El nivel de desarrollo que alcanzan en tan corto período de tiempo es verdaderamente asombroso. 




			Antes de empezar a ir al colegio, los niños ya han comenzado a absorber la compleja información y las técnicas que caracterizan el mundo de hoy. La competitividad puede ser feroz hasta para el escolar de más corta edad. También se plantea la cuestión de tener que escoger carrera a una edad temprana; sin embargo, no todos los niños están en condiciones de decidir sobre su vocación futura con años de antelación. 




			Si potenciamos al máximo su receptividad para que lleguen a confiar en sus propios recursos, les prepararemos mejor para enfrentarse al futuro. Existen varias formas de ayudarles a aumentar la fortaleza: reforzar constantemente sus cualidades positivas, ayudarles a encontrar la forma de dominar sus actitudes negativas, ofrecerles cariño y confianza con sinceridad absoluta, construir su delicado ego o permitirles la libre expresión y el libre ejercicio de su personalidad. 




			A través de la meditación se pueden lograr todas estas cosas. Los niños necesitan hasta la última gota de dedicación y atención que podamos darles, si queremos que se enfrenten al futuro con fortaleza y conscientes de sus metas. 




			La meditación es como abrir un libro, como abrir una puerta para invitar a los niños a entrar en una forma de pensar diferente que les proporcionará una seguridad en sí mismos que nunca habrá de abandonarles. 




			La meditación resulta beneficiosa a cualquier edad. Los niños son muy receptivos y, por lo tanto, capaces de aceptar ideas, pensamientos y conceptos nuevos. No entienden por qué no habrían de hacerlo. Aceptan conceptos que a veces resultan difíciles para los adultos, porque nosotros tratamos de analizar racionalmente cualquier proceso que nos propongamos. El proceso de absorción es diferente en el caso de los niños: pueden sentir que llegan volando a la luna, mientras que un adulto tiende a pararse a pensar en las dificultades; pueden sentir la magia en el aire, mientras que el adulto práctico diría: «¿Qué magia?». Sin embargo, para los niños no existen razones que les impidan volar a la luna o percibir magia a su alrededor, porque poseen una mentalidad capaz de aceptar que esas cosas están ahí a su entera disposición. 




			Los niños están dotados del don de la imaginación, y creo que es necesario estimularlos para que cultiven y aumenten su capacidad mental mediante el uso de dicho don, que a su vez potencia la creatividad. 




			La meditación y la imaginación son buenas amigas. Ambas contribuyen a desarrollar en el niño unos medios de expresión que tal vez no llegue a encontrar de otra forma. Puesto que los pequeños tienen gran capacidad de adaptación, se aficionan a la meditación con mucha facilidad. A veces, vemos a nuestro propio hijo ensimismado, en otro mundo, un mundo propio en el que no podemos entrar. Tal vez esté mirando una hormiga que arrastra una miga de pan más grande que ella y hace grandes esfuerzos por recorrer su camino. Los niños saben quedarse absortos en la contemplación de cualquier cosa que les llame la atención, hasta el punto de olvidar lo que les rodea. No es más que una forma de soñar despiertos o de meditar. 




			Por ejemplo, no les supone un gran esfuerzo visualizar un conejo o una casa cuando les leemos la descripción en un libro. Suelen adelantársenos y se imaginan perfectamente lo que les estamos describiendo con palabras. Sucede lo mismo cuando los conducimos a un estado de meditación. Nuestras palabras les invitan a crear imágenes mentales. 




			Los ejercicios de meditación que propongo en este libro sugieren una gran riqueza de imágenes y estimulan la imaginación y la creatividad del niño. Todos los ejercicios se desarrollan en un jardín donde el pequeño se siente seguro, donde nada puede hacerle daño. Todo ejercicio nuevo va precedido por el preludio de la estrella (página 31), que tiene por objeto alcanzar el estado mental necesario para meditar. El jardín en sí es muy importante, porque allí el niño se siente seguro y contento de lanzarse a la aventura de la meditación. 




			Si enseñamos a los niños a meditar, les resultará muy beneficioso durante la infancia, la juventud y la madurez. 




			Si les enseñamos a meditar, favoreceremos la adquisición de hábitos que propician el autocontrol y la seguridad en sí mismos. 




			La meditación introduce calma y serenidad en nuestras vidas, pues sosiega la mente y el espíritu. Si enseñamos a nuestros hijos a meditar, les estaremos proporcionando una base sólida para su fortaleza y sentaremos los cimientos de una práctica que habrá de durarles toda la vida, sabiendo que además aumentará sus conocimientos y la seguridad en sí mismos mediante el propio proceso de meditación. 




			 




			
Los problemas de los niños 




			 




			No sabemos qué preocupa a los niños porque no siempre disponen de los recursos necesarios para contárnoslo. A veces son muy pequeños o se sienten incapaces de expresar lo que sienten y, por lo tanto, les parece muy difícil hablar de sus preocupaciones. Cuando vemos que su conducta cambia, nos preocupamos por el motivo que lo provoca. Aunque digan que se encuentran bien, tal vez no quieran hablar del problema o no sepan cómo expresarlo. 




			En el proceso de meditación existe la figura del árbol de los problemas (página 33), que ha sido de gran utilidad a los niños que conocen mis libros. Antes de entrar en el jardín y comenzar la meditación, dejan las preocupaciones en el árbol de los problemas. Pueden sujetarlas con una chincheta o colgarlas de las ramas, pues la función de este árbol consiste precisamente en sostener las preocupaciones en sus fuertes ramas. 




			Conozco a un niño, cuyos padres pensaban que no tenía la menor preocupación en el mundo, que sentía un gran malestar al pensar en colgar sus problemas en el árbol. Le preocupaba mucho que el pobre tuviera que cargar con tantos agobios. Así pues, ¿sabemos en realidad lo que inquieta a los niños? 




			A otro niño se le murió uno de sus abuelos y, poco después, un vecino que le quería mucho. Sus padres sabían que tales pérdidas preocupaban y entristecían al pequeño, pero descubrieron que le aliviaba mucho dejar esas cuestiones en el árbol de los problemas. ¡El niño acabó dirigiendo la meditación a sus padres y diciéndoles los problemas que tenían que colgar en el árbol! Toda la familia atravesaba una época difícil a raíz de la quiebra de un negocio y el consiguiente traslado de casa, además de las penas personales. El niño llegó a sentir que tenía cierto control sobre las circunstancias adversas en que se encontraba la familia guiando a sus padres en los procesos de meditación. 




			Una niña perdió a un miembro de la familia y a partir de entonces siempre pedía a su madre que le leyera la meditación sobre la Pascua de Resurrección que se encuentra en Luz de estrellas, mi primer libro, que dice que la muerte no existe porque el espíritu vive para siempre. No es extraño que se convirtiera en su meditación favorita, pues necesitaba asimilar el tema de la pérdida. El árbol de los problemas también le sirvió de ayuda durante esa época tan dolorosa. 




			 




			
Por qué empecé a meditar con mi hija 




			 




			En mi primer libro, Luz de estrellas, insistí en la importancia de comenzar a meditar lo antes posible. Yo 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? 




			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 el tema 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, me la llevaba al jardín. 
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