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			SINOPSIS

			Los beneficios de hacer yoga son infinitos y los niños pueden aprovecharlos desde muy temprano. Si te interesa despertar en ellos la consciencia del cuerpo, gastar su energía ilimitada, ayudarlos en la digestión, fortalecer su concentración o conseguir que se relajen antes de irse a dormir, este libro te enseñará todo eso y mucho más. Estas quince secuencias ilustradas te ayudarán a fortalecer el vínculo y la complicidad con tus pequeños, mientras incorporan desde temprano una práctica que les servirá para toda la vida. Juntos os convertiréis en koalas, monos, elefantes ¡y hasta en saltamontes! 
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			Prólogo de Sophie d’Olce


			

				Directora artística de la Compagnie Maya, que organiza múltiples talleres para padres e hijos (comunicación gestual con bebés, danza, teatro y yoga).


				www.compagniemaya.com


			


			Para la mayoría de los padres y las madres, la vida cotidiana es un verdadero torbellino, una lista interminable de tareas logísticas y de organización. Cuesta mucho compaginar este ritmo desenfrenado, este tiempo que corre y tras el que corremos, con lo que realmente nos gustaría vivir con nuestros hijos. Y no siempre es fácil salir de la cotidianidad para (re)conectar con lo que nos parece esencial; por eso, participar en una actividad para padres e hijos puede ser la ocasión ideal para hacer un paréntesis en la vida cotidiana.


			En los talleres que proponemos en la Compagnie Maya, constatamos que la participación conjunta nos permite situarnos inmediatamente en un espacio-tiempo privilegiado, en una especie de burbuja temporal: es un espacio para respirar, para renovarse y para (re)conectar con el momento presente. Reaprendemos a pasar tiempo con nuestros pequeños, a decirles lo felices que estamos de poder dedicarles este momento, a explicarles que cada uno de ellos es único entre sus hermanos…


			Compartir una experiencia y, en ocasiones, descubrir juntos una disciplina nueva en la que ambos son principiantes coloca a los padres y al niño al mismo nivel. Ya no hay jerarquías: los padres participan junto al niño y no son meros acompañantes o espectadores. Participan en la actividad como alumnos, igual que su hijo1.


			Se trata de una práctica no muy común en Francia, donde se acostumbra a separar a los distintos públicos: adultos por un lado y niños por el otro. En nuestra cultura, a los adultos (que no están acostumbrados a las actividades de este tipo) no siempre les resulta fácil adentrarse en una situación desconocida y (¡relativamente!) incómoda en la que tendrán que asumir riesgos, por mucho que se trate de riesgos menores.


			Esta nueva actividad en familia nos permite (re)descubrirnos en un contexto distinto, ajeno al día a día, y mirar al otro de otra manera.


			Aprender a hacer cosas juntos promueve las risas y, sobre todo, crea recuerdos compartidos. La familia se sumerge en el juego, la complicidad y el placer que supone una actividad conjunta.


			Hacer cosas juntos nutre el vínculo y genera más complicidad y amor.


		


	

		

			Introducción


			Ya sea en casa o al aire libre, practicar yoga a dúo con tu hijo te permite poner en marcha una actividad deportiva y relajante que enriquecerá y reforzará el vínculo y la relación entre los dos. El yoga promueve la toma de conciencia del cuerpo, de la respiración y de la relajación mediante distintas secuencias lúdicas y rítmicas, indicadas tanto para adultos como para niños.


			A través de quince secuencias de yoga, así como ejercicios de respiración, de relajación y de meditación, este libro pretende ofrecerte una herramienta sencilla e interactiva con la que crear un momento especial, una actividad en la que practicaréis al mismo tiempo y os ayudaréis mutuamente.


			Este libro se dirige a padres y madres que desean que sus hijos descubran el yoga, tanto si también sois principiantes como si ya lo practicáis desde hace tiempo. Las secuencias están pensadas para niños de entre 4 y 10 años y también son adecuadas para los padres. ¡Practicarlas beneficiará tanto a pequeños como a mayores! Algunas secuencias están más indicadas para yoguistas2 con más experiencia, y así se señalará al comienzo de estas.


			Lo importante, tanto para los padres como para los hijos, es que hagáis lo que podáis desde el principio y que disfrutéis juntos de los progresos que observaréis a medida que practiquéis.


			Aprender a hacer yoga juntos con esta actitud te permitirá demostrar y, por lo tanto, transmitir a tu hijo, cualidades como la humildad, la perseverancia o la paciencia. Le mostrarás tu propio camino, tu determinación y tu concentración, pero también tu capacidad para relajarte, por lo que le servirás de modelo y lo ayudarás a verte de otra manera. Es una manera lúdica y revitalizante de encarnar estos valores y cualidades con un lenguaje distinto al de la palabra.


			Al poner en práctica esta nueva actividad, abriréis un canal de comunicación nuevo, distinto de las palabras. Pasará por el cuerpo, por aprender a ayudaros mutuamente, a compartir y a ser benevolentes.


			Practicar juntos las posturas, los ejercicios de respiración, la relajación y la meditación os permitirá descubrir vuestro cuerpo, su movilidad y nuevas posibilidades, pero también os abrirá la puerta a parte de vuestra vida interior. Descubriréis cómo liberar ciertas emociones y cómo acceder a la mente gracias a la concentración necesaria para practicar yoga.


			Practicar yoga en familia, con tu hijo, te ofrece la posibilidad de crear un espacio-tiempo especial en el que estarás plenamente disponible para compartir el momento con él y para escucharlo mientras practicáis juntos.


			¡Lanzaos juntos a esta aventura apasionante tanto para mayores como para pequeños!


		


	

		

			10 buenos motivos para practicar yoga en familia


			

				1 Desarrollaréis vuestra complicidad mediante una experiencia nueva.


				2 Os descubriréis como aprendices haciendo juntos una misma actividad.


				3 Fomentarás la conciencia del cuerpo y de la respiración desde edades tempranas.


				4 Accederéis a técnicas sencillas que favorecen la relajación, la serenidad y la calma.


				5 Estarás plenamente presente con tu peque y le dedicarás un momento especial.


				6 Crearás un espacio de escucha para ambos.


				7 Disfrutaréis de un espacio de calma.


				8 Os veréis con otros ojos.


				9 Reforzaréis vuestro vínculo.


				10 Crearéis recuerdos maravillosos.
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			¿Por qué y cómo practicar yoga?


			En este apartado responderemos a las preguntas más habituales acerca del origen del yoga y de su práctica.


			¿Qué quiere decir yoga?


			Esta es una de las preguntas que tanto los adultos como los niños nos hacen con más frecuencia en los talleres que facilitamos.


			Yoga es un término sánscrito (lengua antigua de India) cuya raíz es youg, que significa ‘juntar, unir’.


			El yoga es la unión de la conciencia individual con la conciencia infinita, la unión entre la tierra y el cielo. La unión del individuo con el universo.


			También permite la unión entre las distintas partes del ser humano y promueve el equilibrio entre el cuerpo físico, las emociones y la mente.


			Esta unión se extiende a lo interior y lo exterior, por lo que favorece la armonía entre el ser humano y el mundo que lo rodea.


			La propia esencia del yoga refuerza los vínculos, y una de las intenciones de este libro es fomentar el vínculo entre padres e hijos.


			En términos más generales, el yoga es un enfoque integral que se basa en un conjunto de técnicas específicas y que se inspira en la tradición india.


			¿En qué consiste el yoga?


			La práctica del yoga se desarrolla a lo largo de varias fases y engloba ejercicios diversos. Consiste en completar una serie de posturas o de movimientos (que, en sánscrito, reciben el nombre de asanas) sobre una esterilla de yoga, pero también en meditar, concentrarse en la respiración, entonar mantras y tratar con respeto y compasión tanto a los demás como a uno mismo. Los grandes maestros yoguis viven a través del yoga, cuya práctica permite hallar el equilibrio en todos los aspectos de la vida. El yoga exige rigor, concentración y mucha atención, y es habitual que, después de una sesión de yoga, nos sintamos ligeros como una nube.


			El yoga permite tomar conciencia progresivamente de las distintas esferas de nuestro ser: el cuerpo, las emociones y la mente. Mediante la práctica de las posturas, la respiración y la relajación, lograremos un mayor bienestar general.


			¿Qué efectos tiene el yoga?


			El yoga ofrece los mismos beneficios a niños y a adultos.


			El yoga proporciona calma. Al practicarlo, nos cansamos y nos relajamos. Como se practica de un modo distendido y con plena conciencia del cuerpo y de la respiración, aumenta el bienestar.


			El yoga mejora la concentración y la atención. También ayuda a canalizar nuestra energía y a regular nuestras emociones.


			El yoga no es una actividad competitiva; al contrario, cada uno hace lo que puede y progresa a su propio ritmo, sin compararse con nadie. Incluso los grandes yoguis tienen margen de mejora y están en constante evolución. Mediante el yoga, buscamos comodidad y estabilidad en el esfuerzo, para encontrar progresivamente el equilibrio en las posturas y en la respiración. Este equilibrio aporta una presencia bondadosa y despierta al cuerpo, que se convierte en nuestro aliado. De este modo, tomamos conciencia del vínculo entre el cuerpo y la mente, así como de la alegría que nos produce llevar a cabo una actividad desde la conciencia y el respeto al cuerpo. Esta práctica nos enseña humildad, perseverancia y paciencia. En el yoga no hay fracaso, solo aprendizaje constante. Gracias a sus virtudes, el yoga nos ayuda a desarrollar la confianza en nosotros mismos y refuerza la autoestima. A medida que avanzamos en la práctica, conectamos cada vez más con nosotros mismos, con los demás y con el mundo exterior, además de sentir más espacio en nuestro cuerpo y de respirar mejor. Así, nos sentimos más cómodos con las distintas experiencias de la vida.


			La práctica del yoga también es una ocasión para descubrir el cuerpo de otra manera, para sentirlo, escucharlo y respetarlo. Nos abre a una exploración infinita de la motricidad global desde edades muy tempranas. La movilidad se activa y mejora, y la propiocepción recibe estímulos constantes, lo que nos ayuda enormemente en la vida cotidiana.


			Al practicar yoga, mejoran poco a poco nuestra respiración, flexibilidad y fuerza muscular. Así, accedemos progresivamente y sin presión a agradables evoluciones corporales: menos tensión corporal, mejor digestión, relajación más accesible y calma mental.


			Practicar yoga de un modo estructurado nos permite acceder a una relajación profunda y muy beneficiosa para nuestro desarrollo personal.
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			Cómo preparar una sesión en casa


			Tal y como sucedería en una clase de yoga, te sugerimos que, en casa, organices la sesión con tu hijo de la siguiente manera:


			

					Preparación del espacio


					Apertura de la sesión en la postura del yogui y entonando el mantra Om


					Secuencias


					Relajación


					Meditación


					Cierre de la sesión en la postura del yogui y entonando el mantra Om


					Recoger el espacio


			


			Ahora, hablaremos de cada una de estas etapas y de la respiración que nos acompañará a lo largo de toda la sesión.


			Recomendamos practicar yoga con el estómago vacío y al menos dos horas después de la última comida o por la mañana antes de desayunar.


			Crear un espacio para practicar yoga


			La intención de este libro es que puedas vivir junto a tu hijo un momento especial centrado en la práctica del yoga. Preparar el espacio físicamente contribuye a crear ese espacio temporal privilegiado. El yoga es una disciplina que exige concentración: el contexto y la disponibilidad mental son importantes para aprovechar todos los beneficios de la práctica.


			Para ello, elige un lugar en casa donde tengáis el espacio suficiente para moveros con libertad, limpio, tranquilo, aireado y, a ser posible, que no esté demasiado cargado de objetos para evitar las distracciones. Si hace buen tiempo, también podéis buscar un lugar al aire libre sin exponeros a pleno sol. Instalad el material: una esterilla y una manta para cada uno y cojines si los necesitáis. Dejad también algo de agua cerca.


			Cread un ambiente cálido con una luz suave.


			Podéis preparar un altar sencillo. Elegid juntos un objeto o una imagen que os guste y os inspire recogimiento.


			La preparación de este espacio es el comienzo de la sesión de yoga, un momento durante el que os cargaréis de energía y crearéis un paréntesis de paz en vuestra vida cotidiana.


			La postura del yogui


			A lo largo del libro, os pediremos en varias ocasiones que adoptéis la postura del yogui, también llamada postura fácil o sukhasana en sánscrito.


			Esta postura es un anclaje al inicio de la sesión: nos colocamos para empezar a practicar. El yogui toma conciencia de lo que sucede en ese instante preciso y está presente en su cuerpo.


			Ya mientras medita y, aparentemente, no hace nada, está muy presente, y esa presencia comienza por la postura.


			Para adoptar la postura del yogui, sentaos en el suelo con las piernas cruzadas, los isquiones (los huesos de las nalgas) bien anclados al suelo, la espalda recta, la coronilla apuntando al cielo y la mirada al frente. Descansad las manos sobre las rodillas, con las palmas hacia arriba y los hombros relajados. Imaginad que sois como una marioneta, que se mantiene derecha gracias a un hilo invisible que sale de la parte superior del cráneo y tira de vosotros hacia el cielo. Para mantener la espalda recta, imaginad que una vara os sujeta la columna vertebral. Intentad alinear la parte posterior del cráneo con el eje del sacro (la rabadilla). Para ello, apuntad ligeramente con la barbilla al pecho. El cuerpo está activo, pero relajado.
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			Om, el mantra de apertura y de cierre


			Las sesiones de yoga comienzan con el canto de un mantra. Como si encendiéramos una vela, esto abre el momento de la práctica de yoga.


			En la apertura se pueden cantar distintos tipos de mantras, aunque el más habitual es el sonido Om, que se considera el sonido original, el sonido primordial en el universo del yoga. El sonido Om contiene todo lo que fue, es y será. Abarca todo lo que somos y todo lo que nos rodea.


			El sonido Om contiene todos los sonidos del universo y, más concretamente, tres sonidos: A-U-M. A través de estos tres sonidos que lo componen, hacemos un recorrido por el ciclo de la vida. A corresponde al comienzo; U, a la duración y la continuidad; y M representa el fin, la destrucción y la posibilidad de renovación. El silencio que sigue al sonido es tan importante como la parte cantada.


			El sonido Om tiene una vibración potente y elevada que, sin duda, sentiréis cuando lo entonéis y ofrece múltiples beneficios mentales, físicos y espirituales. Hay estudios científicos que han demostrado sus beneficios para la salud.


			Instalaos el uno frente al otro en la postura del yogui, juntad las palmas de las manos en postura de oración, con los pulgares apoyados en el esternón y los antebrazos paralelos al suelo. Podéis cerrar los ojos para estar más presentes y sentir plenamente los efectos del mantra.


			Haced tres ciclos de respiración como se explica en el apartado "La relajación". Inspirad profundamente por la nariz, con la boca entreabierta, y espirad lentamente haciendo vibrar las cuerdas vocales con un «AU» prolongado hasta que los pulmones se hayan vaciado del todo. Para verificar que el sonido es el correcto, colocaos la mano plana sobre el esternón (el propio o el del otro) a la altura de las clavículas, para sentir las vibraciones en esa zona.


			Al final de la espiración, cerrad la boca y contraed el abdomen para expulsar el aire restante mientras emitís el sonido «M», que resonará en el cráneo.


			Cantadlo tres veces. Sentid la vibración e invitad a vuestro hijo a observar cómo se siente tras haber entonado el mantra.


			La primera vez, o las primeras, a los niños les puede resultar un poco raro. ¡Muchas veces estallan en carcajadas! Si es necesario, dedicad tiempo a entrenar antes de practicar de un modo más formal.


			Cantar este mantra al principio de la sesión es una manera fantástica de activarse. Al entonar el Om tres veces, trabajamos la respiración de manera global y nos concentramos en el momento presente. Las vibraciones que sentimos activan el cuerpo, nos permiten entablar una primera conexión con nuestro interior y nos invitan a la concentración. Además, las vibraciones que producimos al entonar el mantra Om nos relajan como si de una nana se tratara, por lo que nos ponen en el camino de la tranquilidad y de la conciencia plena.


			Hay numerosos mantras con los que se puede cerrar una sesión de yoga. Aquí te proponemos que la cierres con el mismo mantra con que la has abierto, que entonaréis tres veces en la postura del yogui, con las palmas de las manos juntas en postura de oración frente al esternón.


			La respiración


			La respiración es uno de los elementos más importantes en la práctica del yoga. Se respira por la nariz y se usa la respiración abdominal. Desempeña una función clave a lo largo de toda la sesión.


			La respiración es la base de la vida. De hecho, gracias al movimiento del diafragma, el principal músculo de la respiración, las articulaciones de las costillas se mueven desde nuestro primer día de vida hasta el último. Durante los primeros años de vida, mientras aún somos bebés, respiramos así, por el abdomen. Y volveremos a aprender a hacerlo gracias al yoga.


			El trabajo de la respiración no es fácil y, con frecuencia, una vez llegados a la edad adulta, respiramos por la boca y con la mitad superior del torso.


			Gracias a esta práctica, padres e hijos adquiriremos reflejos para reeducar la respiración. Una vez que los niños dominen esta práctica, los acompañará durante toda su vida.


			Respirar correctamente es una postura potente que nos permite mantener la calma, concentrarnos, manifestar la ira de un modo menos excesivo o calmar el miedo. Respirar correctamente también nos ayudará a crecer, a tener buena salud y a mantener un cuerpo flexible, además de proporcionarnos energía adicional cuando la necesitemos.


			En el yoga existen varios tipos de respiración. Aquí hemos decidido explicaros la respiración clásica y la respiración larga y profunda, ya sea sentados o tumbados. La respiración larga y profunda es similar a la respiración clásica, aunque se hace con un ritmo más lento y con inspiraciones y espiraciones más amplias. En función de las necesidades específicas de secuencias concretas, iremos presentando otros tipos de respiración.


			Durante la práctica de yoga, se respira por la nariz, con la boca cerrada, los labios tocándose sin apretar los dientes, y la lengua apoyada con suavidad en el paladar. Al inspirar, el abdomen se hincha para dejar pasar el aire hasta el fondo y, al espirar, se contrae en dirección a la columna vertebral, para ayudar al aire a salir del cuerpo.


			Si quieres ayudar a tu hijo a entenderlo, le puedes formular las preguntas siguientes: «¿Para qué sirve la boca?». Muy probablemente te responderá: «¡Para hablar y para comer!». A continuación, pregúntale: «¿Y para qué sirve la nariz?». Seguramente dirá: «¡Para oler, para respirar y para roncar!». De este modo, le podrás explicar que, cuando se hace yoga, se respira por la nariz porque la boca está hecha para hablar, para comer y para bostezar, pero no para respirar.


			Desde un punto de vista fisiológico, respirar por la nariz es más adecuado que hacerlo por la boca porque permite un mayor aporte de oxígeno y el interior de la nariz filtra y aporta humedad al aire inspirado.


			Respiración larga y profunda tumbados


			Puedes hacer este primer ejercicio con tu hijo para ayudarle a entender bien cómo respirar.


			Proponle que se tumbe en el suelo boca arriba. Ponle sobre el abdomen un peluche, un juguete que pese poco o, sencillamente, tu mano. Pídele que inspire lentamente por la nariz mientras hincha el abdomen al máximo: así, verá cómo el objeto asciende sobre la colina que forma su abdomen. Ahora dile que espire lentamente por la nariz mientras deshincha el abdomen. Verá descender el juguete.


			Una inspiración seguida de una espiración constituye un ciclo de respiración. Con esta sencilla respiración, larga y profunda, verá cómo el juguete asciende y desciende.


			Puedes practicar tú esta respiración y pedirle que te ponga un objeto sobre el abdomen y compruebe que haces bien el movimiento.


			Si quieres dar un paso más, y en función de la edad y del nivel de comprensión de tu hijo, explícale que la respiración larga y profunda tiene tres fases:


			

					Primero se hincha el abdomen.


					A continuación, la caja torácica se abre y se hincha también.


					Por último, el aire llega a la parte superior de los pulmones, hasta las clavículas, y separa los omóplatos.


			


			En la inspiración se sigue este orden y, en la espiración, el inverso. Experimentad las tres fases juntos.


			La respiración clásica sentados


			Sentaos en la postura del yogui y pídele a tu hijo que ponga la palma de una mano sobre el abdomen y la otra debajo de la nariz sin taparla.


			Explícale que, cuando inspire, notará cómo el abdomen asciende bajo la mano que ha colocado encima, pero no sentirá nada en la que ha colocado bajo la nariz. Y cuando espire, notará que el abdomen vuelve a bajar y sentirá el aire que sale por la nariz sobre la mano que ha colocado debajo de esta.


			Una vez concluida esta prueba, poneos el uno frente al otro y colocad una mano sobre el vientre y la otra sobre la caja torácica a la altura del esternón. Al inspirar, primero se hincha el vientre, y luego la caja torácica hasta llegar a las clavículas. Al espirar, el aire abandona las clavículas, luego se desinfla la caja torácica y, finalmente, el abdomen, de modo que el ombligo se acerca a la columna vertebral.
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			La relajación


			La relajación es un momento clave de la práctica del yoga. Se practica hacia el final de la sesión y antes de entonar el mantra. Esta pluma simboliza la relajación en las secuencias:
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			Adapta la duración de la relajación a la de la sesión. En las secuencias más cortas, basta con unos 10 minutos de relajación. En las más largas, no dudes en hacer una relajación de entre 15 y 20 minutos.


			Para la relajación, tendeos boca arriba, con las palmas de las manos mirando al cielo y las piernas y los brazos abiertos, para permitir que el cuerpo se relaje más profundamente. Os podéis tender el uno al lado del otro y aprovechar el momento para practicar la respiración tumbados. Y si tu peque decide que es el momento perfecto para haceros arrumacos, ¡estupendo!


			También podéis practicar la relajación del yoga nidra. Se trata de un ejercicio que permite entrar conscientemente en un estado de relajación profunda, al que también podemos llamar sueño lúcido. Es una forma de desplazamiento de la conciencia que se lleva a cabo haciendo una especie de escaneo corporal, mediante la visualización de cada una de las partes del cuerpo, poco a poco y en profundidad, de modo que se consigue una relajación profunda sin dejar de estar plenamente consciente.


			El yoga nidra se practica tendido en el suelo con las piernas y los brazos ligeramente separados para poder relajarse del todo. Las palmas se colocan mirando hacia arriba y los ojos se cierran.


			El niño se tumba en esta postura y el padre o la madre se sienta cómodamente en la postura del yogui. Si es necesario, ponte un cojín bajo las nalgas. Una vez que estéis colocados los dos, lee el texto siguiente con voz suave, tranquila y clara, marcando los tiempos de pausa.


			Tomo conciencia de mi posición tendido en el suelo, siento todo el cuerpo en contacto con el suelo. Relajo mi cabeza y noto su parte posterior apoyada en el suelo, siento el cráneo y el cuero cabelludo. Mi cráneo está relajado. Siento la cara, la frente, la nariz, los ojos, las mejillas, la mandíbula, el interior de la boca, la lengua, la barbilla. Mi cara está relajada. Toda mi cabeza está relajada. Siento el cuello, la nuca, los músculos entre el cuello y los hombros. Siento los hombros, las clavículas y los omóplatos. Mi cuello y mis hombros están relajados. Siento los brazos apoyados en el suelo, siento los codos, las muñecas, las manos y los dedos, uno a uno. Mis brazos están relajados. Siento la caja torácica, visualizo cada una de las costillas moviéndose lentamente al ritmo de mi respiración. Relajo el esternón. Siento el diafragma moviéndose tranquilamente. Mi caja torácica está relajada. Siento el vientre. Siento las vísceras, a las que el movimiento de la respiración masajea suavemente. Siento el ombligo, que sube y baja al ritmo de mi respiración. Mi vientre está relajado. Siento la pelvis, las caderas, los glúteos, el sacro apoyado en la esterilla y que poco a poco se vuelve pesado. Mi pelvis está relajada. Siento las piernas, los muslos, las rodillas, las pantorrillas y los tobillos. Mis piernas están relajadas. Siento los pies, el puente de los pies, los dedos de los pies, uno a uno. Mis pies están relajados. Estoy tendido en el suelo, relajado. Todo mi cuerpo está relajado. Presto atención a mi respiración, que es amplia y tranquila, y que me masajea el abdomen como si fuera una pequeña ola.


			Estoy relajado.


			Una vez leído el texto, deja que tu hijo haga algunos ciclos de respiración seguidos, luego pídele que se ponga de lado, aún con los ojos cerrados, antes de enderezarse y sentarse en la postura del yogui, y, finalmente, que abra los ojos poco a poco para completar este ejercicio de yoga nidra.


			Una vez que lo hayáis practicado varias veces, tu hijo puede probar a intentar guiarte a ti en esta relajación. ¡Aprovéchalo!


			La meditación


			La meditación es una práctica milenaria que empleaban tanto los budistas en Oriente como los griegos antiguos en Occidente. En la actualidad, después de multitud de estudios, la ciencia reconoce los beneficios de la meditación.


			El objetivo de la meditación es observar y tomar conciencia de lo que somos en realidad, de nuestra verdadera naturaleza, sin juicios. De este modo, podemos ir más allá de nuestra percepción y de nuestras creencias cotidianas.


			Para conseguirlo, emplearemos la atención como herramienta, y centraremos la atención principalmente en nuestra respiración.


			Meditar ofrece muchos beneficios. Nos permite estar atentos a lo que sentimos realmente y reconocer nuestras emociones, expresarlas y acogerlas. Así, podemos entender mejor el mensaje que nos quieren transmitir y, llegado el caso, trascender nuestra visión, los sentimientos sobre la situación que generó la emoción.


			La meditación nos ayuda a calmar las emociones potentes y a gestionar el estrés y, si se practica con regularidad, favorece la concentración.


			Enseñar a nuestros hijos a meditar es regalarles una herramienta maravillosa que podrán usar cuando la necesiten.


			Podemos meditar antes de acostarnos para facilitar el sueño.


			Cuando meditamos, accedemos a nuestro silencio interior, que nos permite ver con más claridad y tomar las decisiones más adecuadas para nosotros.


			La meditación permite que nos escuchemos a nosotros mismos, lo que nos ayuda también a escuchar a los demás.


			Hay distintas maneras de practicar la meditación: en silencio, con la guía de un maestro cuya voz vamos siguiendo; en movimiento, entonando mantras, o combinando las dos cosas.


			Puedes meditar con tu hijo al final de la sesión de yoga, después de la relajación, o en cualquier momento del día que le resulte propicio.


			Meditar antes de acostarse puede ayudarle a calmarse y a desahogar las múltiples emociones acumuladas durante la jornada para favorecer que concilie el sueño.


			También le puedes proponer que medite para calmarse si tiene una rabieta o se pone muy triste, o antes de un examen o de una competición para que lo ayude a gestionar el estrés y a reforzar su confianza en sí mismo.


			Te proponemos una manera de meditar muy sencilla para que la podáis practicar juntos en casa.



OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/img04.jpg





OEBPS/images/img02.jpg





OEBPS/images/x02_ins.png





OEBPS/images/img03.jpg





OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/pluma.jpg





OEBPS/images/logo-zenith.jpg
Zenith





OEBPS/images/cover.jpg
Alice Lageat & Béatrice
Raphalen

yoga
en familia

una guia con 15 secuencias sencillas
para peques y mayores

w -

zenth

De
4a10
afios






OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/img01.jpg





