MEDITACION PARA NINOS

La meditacion, aporta numerosos beneficios no solamente a los adultos sino también
a los niflos. Cada vez es mayor el nimero de padres, profesores o profesionales que
quieren ayudar a los nifios a través de la meditacion no solamente a relajarse sino
también a focalizar la atencion, concentrarse, potenciar su imaginacion y sanar a
través de ésta técnica. Es especialmente relevante tener en cuenta una serie de
pautas cuando meditamos con nifios. Segiin mi experiencia personal, los resultados
de la meditacion son realmente muy favorables si lo utilizamos como una
herramienta mas en el marco de la terapia infantil.

éPor qué meditar con nifios?

Los nifios, son pequefos sabios y la esencia del futuro. Como padres, es inevitable sentir la
necesidad de instruir, guiar, ensefiar y educar a los nifios para que asi puedan tener una vida lo
mas plena posible. Todo lo que nosotros les ensefiemos a los nifios, queda dentro de ellos,
haciendo que su sabiduria germine junto con su esencia para que asi pueda abrirse a la vida
como un nenufar expandiendo sus conocimientos y predicando a través del ejemplo. Es por lo
tanto esencial ayudarles no solo a encontrar la manera de sumergirse en su interior, sino
también de tranquilizarse y de entrar en contacto con su mundo emocional, buscar un refugio
0 sanar las heridas internas.

La meditacion es una herramienta fabulosa, para que los nifios adquieran la plenitud en el dia
de mafana. Constantemente buscamos fuera lo que realmente se encuentra dentro de cada
una de las personas. Si desde pequefios, les ensefiamos a los nifios a entrar en contacto con
su mundo interior, con su maestria, si les ensefiamos que lo que buscan realmente se
encuentra dentro de si mismos, sin duda contribuirdn a cambiar el mafiana.

Beneficios de la meditacion

El arte de meditar, aporta indudablemente numerosos beneficios, no solamente para los
adultos, sino también para los nifios. Realizando éste maravilloso viaje hacia dentro, los nifios
obtienen multiples beneficios, entre otros, estamos ensefidndoles que la meditacion puede
formar parte de su vida de forma natural para sumergirse asi en su mundo interno y encontrar
la paz, tranquilidad o plenitud en su interior. Ademas, a través de la meditacidon, estamos
fortaleciendo un vinculo entre el padre y el hijo.

Esta herramienta, ayuda a los nifios de muchas formas diferentes, como puede ser el
potenciar la imaginacion y la creatividad dejando que surja la fantasia. De ésta forma,
aprenden a desarrollar y entender su mundo emocional la parte mas sensible o mas femenina
dentro de ellos mismos.



Por otro lado, también se desarrolla el hemisferio izquierdo del cerebro, o la parte masculina,
dado que los nifios tienen la oportunidad de entrenar la concentracién y aprenden a focalizar la
atencion mas facilmente. Ademas la meditacion ayuda a mejorar la expresion escrita.

A través de la meditacidén, estan por lo tanto unificando ambos hemisferios cerebrales lo que
ayuda a potenciar la unidad entre la mente y el corazon alcanzando asi el equilibrio interno, la
tranquilidad y la plenitud y también puede contribuir a la sanacién de sintomas frecuentes en
la infancia como el estrés, la ansiedad, la angustia o los miedos y preocupaciones. Es una
herramienta que ayuda a los nifios incluso a dormir mejor.

Aspectos a tener en cuenta al meditar con niios:
1. Caracteristicas del nifio:

Cuando meditamos con nifios, debemos tener especialmente en cuenta la edad del nifio, dado
gue tendremos que adaptar la experiencia para que puedan entenderla y asi aprovecharla en
el momento evolutivo en el que se encuentran. Ademas es especialmente relevante, tener en
cuenta las caracteristicas fisicas y emocionales del nifio en el momento en el que meditamos
con ellos. Nunca debemos olvidar tener en cuenta las caracteristicas personales del nifio, sus
gustos, habitos, tendencias dado que toda esa informacién nos pude ser muy Util a la hora de
disefiar la meditacion.

2. Caracteristicas del profesional o padre que imparte la meditacion:

Las caracteristicas del profesional o padre, también son de especial relevancia. No solamente
es importante haberse formado en dicha herramienta, sino que ademdas también son
especialmente relevantes las caracteristicas personales de la persona que imparte la
meditacién. La creatividad, por ejemplo es una caracteristica personal fundamental o la
capacidad de adaptacién, la imaginacién y la flexibilidad que tenga dicha persona a la hora de
utilizar ésta herramienta.

Ademas de las habilidades personales, es importante el tono de voz que utilicemos, la emocién
que le pongamos a la meditacion y la paz y tranquilidad que le transmitamos al nifio.
Especialmente los padres, deber hacer un esfuerzo quizad para sentirse seguros y confiados
para asi transmitirle esa confianza al nifio. Siempre es recomendable, después de haber
meditado, ofrecerles a los nifios tengan un espacio para verbalizar lo sucedido.

3. Caracteristicas de la meditacion:

Al disefiar la meditacion, tendremos que adaptarla a las caracteristicas del nino, especialmente
relevante como se mencionaba con anterioridad sera la edad del nifio que a la vez determinara
el tiempo que dura la meditacién. Normalmente, las meditaciones deben durar unos diez o
quince minutos para los nifios y deben ser sencillas. Si hablamos de adolescentes, el tiempo
puede ser mas extenso. También dependiendo de la edad, tendremos que tener en cuenta, el
tipo de vocabulario que se utiliza adaptandonos a sus capacidades intelectuales y a su
lenguaje, siempre debemos utilizar palabras directas y sencillas.

Pautas para meditar con niios
Para realizar una meditacién con nifos, debemos seguir los siguientes pasos:

1. En primer lugar, es importante pensar en la meditacion que queremos hacer y en el objetivo
de la meditacion. Hay diversos objetivos que podemos tener como padres, dado que
podemos ayudarles a liberarse de sus tensiones, sus miedos su ansiedad, tranquilizarles,
etc.

2. Una vez tengamos el objetivo claro y que tengamos pensada o redactada la meditacidn,
debemos encontrar un momento adecuado para realizarla. Normalmente los nifios deben
estar cansados para poder entrar en un estado alterado de conciencia.



3. Tras haber preparado la sala para la ocasion, bajar la luz o poner una vela y crear un
espacio de tranquilidad, ayudamos a los niflos a colocarse y a encontrar una postura
comoda.

4. Les explicamos que les vamos a contar un cuento y que tienen que presentar atenciéon con
los ojos cerrados a lo que les vamos diciendo y visualizar las imagenes.

La meditacidn es la herramienta perfecta para conservar la luz y la salud de los nifios de ahora,
solamente tenemos que ayudarles a que el nendfar que hay dentro de cada uno de ellos
florezca con la luz de su interior. Por un mundo mejor, por un futuro mejor luchemos para
mantener la luz y la salud de los nifios de ahora.
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