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Hasta hace muy pocos afios fue un campo inex-
plorado. ;Nifios meditando? Ni siquiera era algo
imaginable. Sin embargo, ahora empiezan a verse
iniciativas en este terreno. La meditacion infantil ha
obtenido su lugar en la escuela, en ciertas disci-
plinas deportivas (sobre todo las de raiz oriental)

y también en las familias. Si, meditar con ninos es
posible. Y, segtin los entendidos, comienza a ser
yaimprescindible para que, dentro del mundo
agitado en que les ha tocado vivir, sean capaces de
concentrarse mas en lo que hacen, para que sean
menos inquietos y menos dispersos. Ademas, ayuda
aaquellos pequefios que, a pesar de sus cortas
edades, ya tienen problemas para conciliar el suefio
osufren estrés.

“La meditacion es una herramienta eficaz y nece-
saria para que los nifos se centren en un mundo
que no lo estd. Se adapta a las edades y caracteres de
los nifios y les aporta beneficios inmediatos”, dice

Texto Margarita Puig
Fotos Jordi Play

En laimagen superior,
un alumno de P5 repasa
un infinito en un ejercicio
activo de meditacion

Alumnos de P4 de

la escuela Infant Jesus en
una pequeiia meditacion
al finalizar la jornada

Eline Snel, una terapeuta holandesa que ha desa-
rrollado un método de meditacion especifico para
ellos. Lo ha recogido en un breve manual titulado
Trangquilos y atentos como una rana (Kairos), todo
un superventas en su Holanda natal, pero que tam-
bién ha encajado perfectamente en otros lugares
como Francia y Japon.

Importante. Eline Snel, su manual, y todos cuantos
defienden la meditacion para nifios (y mayores)
hablan de meditacion. Ni de religiones ni de adoc-
trinamientos. S6lo meditacion. “Con la voluntad
de conseguir lo mejor para ellos hemos llegado a
agobiar a nuestros hijos con demasiadas activida-
des, artisticas, deportivas, escolares... Al final no se
concentran en ninguna de las mil cosas a las que
deben dedicar su tiempo”, cuenta Snel. “Meditar
es parar, Estar con uno mismo. Y eso les ayuda a
vivir el momento, vivir el presente plenamente. No
importa lo que pasd ni lo que pasara. Es el ahoray
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eso hay que comprenderlo desde nifios”, afade. El
antropo6logo Julian Peragon, también formador en
Escuela Yoga Sintesis, pone en contexto la medita-
cion. “Entendiendo que es la posibilidad de poder
descansar en lo hondo de lo que somos, aquello que
ha permanecido a lo largo de toda nuestra biografia
incondicionado”, parece que es ahora mas necesaria
que nunca, incluso para los nifios.

Peragon recuerda que los pequefios, por fortuna,
“no tienen todavia un tiovivo en su cabeza, estin,
por asi decir, mas conectados con su vitalidad, con
sus pulsiones, en definitiva con su ser”, pero tam-
bién es cierto que “poco a poco vamos presionando
al nino a que rinda por encima de sus posibilidades,
aque se adapte a nuestras expectativas y que se
amolde a una sociedad que busca la productividad
y un ocio compensatorio pero que genera frustra-
ci6n e insatisfaccion, Vemos, cada vez mas, nifios
hiperactivos, nifios malhumorados, nifios que van
muy cansados del colegio a la actividad extraesco-
lar, y de estaa casa”.

Antes de ponernos manos a la obra, advierte Pe-
ragon, lo mas importante es entender que hay una
diferencia abismal entre la meditacién de un nifio
ylade un adulto. La de los mayores “tiene una fun-
cion de derribo, de aquellas estructuras del cardcter
que nos separan de la totalidad y que nos impiden
la profundidad de lo que somos”. En cambio, dice
Peragon, “en el nifio la meditacién es curiosidad y
es aprendizaje, es reconstruccion de una estructu-
ra que se estd solidificando, eso si, con materiales
nuevos, sensibles, casi me atreveria a decir, organi-
cos. Es através de la experimentacion que el nifio
descubre su identidad en concordancia con lo que
le rodea y no es extrafio que su cuerpo y sus senti-
dos, el juego con los demas y la interrelacion con la
naturaleza sean los principales protagonistas”.

Seacomo sea, prevalece esa idea de la meditacién
de parar interiormente. “Estar y ser sin emitir
juicios”, dice Peragon. Pero no basta con decir la
palabra magica stop porque apenas tiene efecto.
Menos en los nifios si no se les plantean tacticas
meditativas a medida. “Tendremos que recurrir a
la estrategia, tendremos que torear el toro embra-
vecido de nuestros pensamientos. Buscamos que el
nifio vea que al igual que tenemos un cuerpo y que
lo movemos segtin nuestra voluntad, también tene-
mos una mente y que ella es un gran instrumento

Hasta hace poco se consideraba un ejercicio demasiado intelectual pero ahora la meditacion infantil llega a los hogares y las escuelas

Clases de meditacion
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n EN FAMILIA

para conocer larealidad pero que es posible que
pueda seguir nuestros dictados”, razona Peragon.

Hay muchas formas de meditar, unas mas estrictas
que otras, Algunas que incluso requieren evitar el
contacto verbal, visual y concentrarse en ese aquiy
el ahora. Por supuesto que esas tan severas no son
las férmulas que se van a trabajar con los nifios. La
escuela Nuestra Sefiora de Lourdes, de Barcelona,
inicia todas sus clases de escolar y primaria con 15
minutos de meditacion. Los 440 alumnos de entre
tres y doce afios hacen ejercicios de respiracion
consciente, automasajes, estiramientos, concentra-
cion, visualizacion... en definitiva, toda una serie
de trabajo con enfoque meditativo que ayuda alos
nifios “a hacer un movimiento de dentro a fuera,

es decir, de la parte externa a su yo interno. Para
concentrarse. Para iniciar el dia con atencién en lo
que van a trabajar, en sus relaciones”, cuenta Gema
Meneses, jefa de estudios de la citada escuela.

Lainiciativa de este colegio parece muy actual pero
no es nueva. Luis Rissech, un ex alto ejecutivo que
en la actualidad centra su trabajo en los beneficios
del yoga tanto en los mds jovenes como en personas
de la tercera edad, explica que sus hijos (el menor
ahora tiene 24) siempre hicieron esos ejercicios. ;E1
resultado? Segun él “son jévenes que han obteni-
do mejores resultados académicos, que parecen
menos volubles o susceptibles a permitir que les
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arrastren modas y tendencias concretas, son mds
flexibles y probablemente mejor preparados desde
el punto de vista emocional”, explica Rissech. Todo
acambio de un pequefio pero diario esfuerzo:
“Quince minutos con diferentes técnicas de interio-
rizacion (muchas de ellas comunes al yoga o al zen,
pero también con algunas proximas a la kinesio-
logia) con el propadsito de que se relajen por unos
minutos y dejen la mente en calma”, explica.

Lo recuerda como una experiencia transformadora
de la que se han beneficiado sus hijos y cuantos
jovenes han estudiado en esa escuela durante los
ultimos 25 afos. También comienza a ser habitual
en la escuela Infant Jests de Barcelona. La directo-
ra de infantil de este centro, Pilar Gomez-Nicolau,
explica que se traduce “en un ambiente de tranqui-
lidad, consciencia y calma que invade la escuela,
sin que falte al mismo tiempo la alegriay el juego
que deben compartir los pequefios a estas edades”.
Otro punto que recalcar es que, por lo visto, aqui
“los conflictos y las peleas estin, como en todas las
escuelas, pero la mediacion entre nifios y nifias es
mucho més habitual y también mas efectiva. Es,
con toda probabilidad, porque la meditacion nos
hace emocionalmente mas hdbiles”. En su opinion
es bueno “hacer este ejercicio de encuentro con
nuestro yo interior antes de comenzar las clases
para prepararse para los aprendizajes que llegaran,
pero también al acabar el horario escolar, justa-  »
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Una clase de sexto
de primaria, durante
una meditacién tras
la préctica deportiva

sMEDITAR
EN CASA?

Eline Snel no séla considera
la meditacion debe
estar en la escuela, sing
también en casa. Para ello
ha desarrollado un manual
que haanc en el método
mindfulness desarrollado por
Jon Kabat-Zinn. “Se trata de
titud de la mente pars
prestar atencion a lo que
hay aguiy ahora. Los nifios
tienen una enorme capacidad
pontanea”, describe Snel,
ricio base que propone
Snel, madre de cuatro hijos,
“es a comportarnos como
una rana. Como una rana por-
queesun animal curioso que
puede hacer saltos enof
pero puede también estar
muy tranquila. Ve todo lo que
pasa pero no siempre reac
ciona. Respira y se mantiene
trai Y mientras mantie-
ne esa tranquilidad el vientre
se le hincha y se le deshincha.
Con este ejercicio tan simple
nmejorar la concentra-
ccionan de manera
menos impulsiva y aprenden
aejercer influencia sobre
sumundo exterior". ;Otro?

El drbol de los deseos, que
ntarnos, toda
la familia, comodamente
con la espalda recta. Y los

es

nifos deben cerrar los ojos

o como minimo intentarlo.
Entonces hay que atendera la
respiracion, visualizar un bello
arbol, con bellas palomas en
su copay pensar, sin prisas,
en un deseo que deposita-
mos en secreto en una de

las palomas. Estase alejay
lleva tuanh umplirse.
Se trabaja asila p
confianzay la gen
icios de movimien-

to. rarse respirando.
Mediante la visualizacion de
un objeto que no logramos
alcanzar, los nifios deben
coordinar [a respiracion y el
intento de llegar mas y mas
arriba con los brazos en alto,
Su limite esta mucho mas
arriba de lo que imaginaban".
M.Angels Farreny, entrena
dora personal de respiracién
y lides esponsable de
Natura Respira 3.0: Esco
ropea de Respiracid) tambi
cree en la meditacidn infantil.
*iComo la plantea ella? Muy
facil. Para ellatodo esta en la
respiracion. “Nifos sentados,

O ejer

ojos cerrados y a investigar

quésiente cuando inhalay
cuando exhala. Si siente sus
drganos... Debe escuchar tan-
tosuins ian y exhalacion
como los diversos ruidos que

su cuerpo le ofrece”.

» mente para interiorizar lo aprendido”.

Pero ;edmoy a partir de cuando plantear las téc-
nicas meditativas a los nifios? Los nifios suelen
encajar muy bien la meditacion. Son los adultos
quienes no se han atrevido a hacerles esta propues-
ta hasta hace muy poco porque “se consideraba
un proceso demasiado dificil y demasiado intelec-
tual”, explica Snel. ;Qué ha cambiado? Pues tan
facil como que se ha entendido que “un método
de meditacion no tiene por qué ser complejo para
ser util. Puede ser un juego. Como pasa con el
mindfulness, se trata de una herramienta simple y
poderosa”. Pero hay mas. “Ademas, por fin ha que-
dado claro también que los nifios tienen una vida
interior auténtica y profunda”.

Peragon propone ejercicios tan sencillos como
caminar por la sala de trabajo corporal descalzos
yensilencio, en las mas diversas direcciones al
tiempo que se hacen estiramientos y respiraciones.
“Si ralentizan el paso hasta que sientan como se
apoya lentamente el talon, la planta, los dedos al dar
cada paso, o levantan cada pie a cimara lenta como
si fuera fotograma a fotograma, estaremos trabajan-
do la concentracion, la respiracién y el equilibrio,
todo a la vez”, explica. También se puede hacer una
meditacion al uso con los nifios pero “a través del
relato como hilo conductor para ampliar la respi-
racion y para potenciar la concentracion”. En las
clases de Peragon, los nifios sentados, con la espalda
recta, cierran los ojos y se concentran en el sonido
mis lejano que puedan, cualquier sonido que venga
de mis alla de la sala, la escuela, la calle, el barrio o
el bosque. “Y poco a poco deben ir reconociendo los
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sonidos mds y més cercanos hasta que escuchan los
que estan en la sala, los que estdn alrededor nuestro,
los que forman parte de nuestro cuerpo, los mismos
sonidos de nuestra respiracion, corazén o vientre.
Con ello aprenden (aprendemos) a focalizar entre
un sinfin de estimulos aquellos que para nosotros
son significativos”.

Muy similar es la formula de Pati Peguero, una li-
cenciada en Esade que ahora combina su trabajo de
consultora (Diet Radisson) con las clases de yoga en
Yoga One, que explica: “La sugerencia es empezar
como un juego basado sobre todo en visualizacio-
nes y en el control de la respiracidn, a partir de los
cinco y hasta los doce afos. Ya sin juegos y mas con
el objetivo de ‘vivir el momento presente’, la mejor
edad para su aplicacion se consideraentre los 12 y
16 afios, cuando los mecanismos cerebrales impli-
cados en la autorregulacién estdn en pleno proceso
de desarrollo”. En su opinién, “se podria empezar
con meditaciones que lleven la atencion al exterior
observando el entorno y poco a poco introducir

la observacion del interior... Eso si, es aconsejable
empezar con meditaciones cortitas, de un minuto
odos, e ir avanzando despacio en la prictica. Esa
partir de los 12 afios (hablamos siempre de edades
orientativas, dependera del nifio 0 nifia concretos

y de su madurez) cuando la meditacion se puede
empezar a practicar de forma diaria y con medita-
ciones més largas (15 minutos y progresivo)”, re-
flexiona Peguero. Formada en Rainbow Kids Yoga,
explica que el yoga, cuya finalidad es “precisamente
aquietar las fluctuaciones de la mente para estar

en el aqui'y el ahora, lo que es también el objeto de
la meditacidn”, es una herramienta muy ficil de
adaptar a los mds pequefios.

“;Mis ejemplos pricticos? Cuando hablamos de
ninos de 8 a 12 anos planteamos juegos, transfor-
mamos las posturas en animales o personajes de
cuento, la clase en una jungla o un castilloy les
hacemos sentir pequefios yoguis. La meditacion
debe entrar en esa misma dindmica, las técnicas de
meditacion deben ser pequefios juegos que poco

a poco vayan desarrollando su capacidad de con-
centracion y su atencion plena”, explica Peguero.
Afiade que “la postura de meditacion sentados con
las piernas cruzadas, los ojos cerrados y los dedos
en un mudri (es un gesto sagrado hecho general-
mente con las manos) es una de las mas atractivas
para los nifios, se sienten grandes yoguis en esta
postura, y mas si introducimos algiin mantra.
Aprovechando la imaginacion natural de los nifos
podemos guiarlos a través de ejercicios que les
ayudaran a mantener la atencion, utilizando entor-
nos o historias que les sean atractivas y capten su
interés y siempre sin que sea necesario explicarles
alos nifios los beneficios de la meditacion y en

qué consiste, sino simplemente experimentando
con ellos con ejercicios de visualizacion (imaginar
las cosas que se le van planteando) y relajacion, e
introduciendo poco a poco la meditacion y dejan-
do que sientan ellos mismos el bienestar que les
proporcionan esas formulas”. m



