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  Nota del editor


  La información y las prácticas que se recogen en este libro no pretenden sustituir el consejo de un médico. Es recomendable consultar al médico de cabecera en caso de que se padezca algún problema de salud o se detecten síntomas preocupantes. El editor y las autoras declinan toda responsabilidad en caso de lesiones que puedan producirse al aplicar algún ejercicio descrito en este libro.


  Introducción
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  El yoga, palabra que viene del sánscrito, significa unión, y su propósito es lograr un equilibrio físico, psíquico y espiritual a través de la experiencia.


  Esta ciencia tiene sus orígenes en la experiencia humana. En el descubrimiento de un estado de meditación, una actitud saludable, unos ejercicios también beneficiosos, la observación de la respiración, una alimentación sana…


  Todo ello se fue desarrollando a través de miles de años y a través de muchas generaciones compartiéndolo de manera comunitaria y de forma oral, hasta llegar a sistematizarlo y más adelante a escribirlo, en una tradición que solo se transmitía de maestro a discípulo y con el tiempo de padres a hijos. ¡Os contamos sus orígenes en el primer capítulo del libro!


  El yoga, como ciencia viva que es, ha ido evolucionando y en el transcurso de los tiempos ha ido creando un inmenso cuerpo de prácticas y teorías. No hay un solo yoga, sino muchos senderos con un tronco común. Todos son caminos hacia el conocimiento de uno mismo.


  En la actualidad, el yoga es universal, y goza de muy buena salud, con una popularidad siempre creciente, ya que sigue evolucionando de acuerdo a las necesidades de la humanidad. Necesidad de conocerse a uno mismo, de reconocerse en los demás, de compartir y, en fin, de ser capaces de vivir una vida saludable y en armonía con la naturaleza, el medio al cual pertenecemos y que en la sociedad actual a menudo olvidamos.


  La mejor manera de conocer el yoga es practicándolo. Nuestra experiencia personal es que, cuando uno se inicia en la práctica del yoga, recuerda la historia de aquellos sabios cieguitos que tocaban partes de un gran elefante y pensaban que cada parte definía lo que era el animal entero. Pero cada uno de ellos estaba en contacto solo con una de sus partes. El que tocó su pierna pensó que era como una gran columna. El que tocó su lomo pensó que un elefante era como una pared de barro secada al sol. El que entró en contacto con la oreja defendía que el animal era un gran abanico plano, etcétera. A medida que tu práctica se hace regular, la venda de los ojos salta y te acercas a ver el todo como unidad. A ver la importancia de considerarnos de una manera holística a nosotros mismos y en relación con el mundo.


  En nuestros talleres de formación de cómo enseñar yoga a los niños, las personas que participan llegan a menudo preguntándose qué es el yoga para niños. La idea de este libro nace de la ilusión de hacer una guía que explique qué es y qué herramientas utilizar para poder practicar el yoga con los más jóvenes, y por qué es diferente de las clases de yoga para adultos y qué beneficios comparten en ambos casos.


  Este taller va dirigido a cualquier persona vinculada a la educación, ya sea en el ámbito profesional o familiar.


  En él descubrirás que las sesiones de yoga con niños se pueden «cocinar» de muchas maneras. Te facilitamos los ingredientes necesarios y la manera de combinarlos para organizar los talleres con los más pequeños, los niños mayores y adolescentes. También conocerás las diferentes etapas de una sesión, desde el calentamiento, pasando por el saludo al sol, juegos con las posturas y la respiración, la concentración y el momento de relajación, y otros juegos de convivencia, expresión y creatividad como herramientas para fomentar la cooperación, el respeto y la autoestima. Más adelante exponemos cómo usarlos.


  También podrás utilizar los ejercicios de este libro como inicio para tus clases de educación física. Algunos juegos de yoga te serán útiles para las clases de danza, teatro y otros talleres. En la escuela y dentro de la clase, las técnicas de yoga en pequeñas dosis son un recurso pedagógico excelente para mejorar el aprendizaje. Y, ¡cómo no!, yoga en casa, para pasar un buen momento practicando en familia.


  La aventura de trabajar con niños


  Nos gusta recordar que el niño es un yogui por naturaleza. Llega al mundo con un equipaje lleno de talentos y dones particulares: movimiento ágil y elegante, buena postura, presencia, curiosidad infinita, creatividad desbordante, confianza natural, actitud abierta, buena respiración, atención sin esfuerzo, placer y gran capacidad para aprender y descubrir cosas nuevas, capacidad de regular su actividad y descanso…


  El aprendizaje del yoga hace que los niños no olviden su tesoro y puedan desarrollarlo a lo largo de su vida.


  Las clases de yoga con niños siempre se enfocan de una forma divertida y lúdica, a través de la práctica individual, por parejas o en grupo, y adaptándolas según su etapa de desarrollo y crecimiento.


  En las clases nos movemos libremente imitando a los animales que más nos gustan. Ejercitamos el movimiento y la observación para después recrear los elementos naturales que podemos conocer o imaginar: montañas, ríos, aire, lluvia, volcanes, rocas, arena, etcétera, y ¡otros más que inventamos! Cantamos para sentir la alegría de nuestra voz y experimentar con la música y el baile. Nos contamos historias para dejar volar la imaginación y acercarnos a las inquietudes y retos que la vida conlleva. Utilizamos dibujos, mandalas y muchas más cosas y materiales que se nos ocurren y que compartimos para que el niño y la niña crezcan rodeados de creatividad y herramientas para ejercitar todo su potencial. Todo ello dentro de un ambiente respetuoso y amoroso, que acaricie el corazón y el alma. O sea, en un ambiente yóguico.


  Empieza la aventura… ¿nos acompañas?


  
    
      Volver a ser un niño, con ellos.


      Compartir la maravilla,


      compartir la imaginación.


      Ello te hace completo.


       

    

  


  1

Aterrizando en el yoga


  ¿Qué es el yoga? Orígenes
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  Cuenta una leyenda que el dios Shiva creó el yoga. Con la práctica aprendió a dominar su cuerpo, sus emociones y sus energías mentales, consiguiendo así la relajación física y psíquica y la concentración necesaria para poder llevar a cabo su misión. Su mujer, la diosa Parvati, lo observaba detrás de unos árboles día tras día; estaba tan impresionada que le pidió que le enseñara los secretos del yoga. Shiva accedió y juntos partieron a una playa apartada con el fin de que nadie pudiera verles, sin darse cuenta de que un pequeño pez les observaba a diario desde la orilla y con gran curiosidad. Así, pasó el tiempo y el pez fue aprendiendo todas las posturas, respiraciones, cantos y meditaciones, hasta que un día fue descubierto por Shiva. Este le salpicó agua encima, y el pez se convirtió en hombre y se llamó Matsyendra. Se dice que este pez fue el primer maestro de yoga después de Shiva, y fue a mostrar las enseñanzas del yoga a los hombres.


  El yoga es un sistema de desarrollo humano de origen hindú, uno de los más antiguos que se conoce. Es una ciencia holística de la vida que concierne a una manera de vivir, una filosofía, un arte y a las técnicas que permiten el desarrollo global de la persona, de nuestras cualidades físicas y vitales, emocionales, mentales y de una espiritualidad presente en nosotros.


  La ciencia del yoga consiste en adquirir conocimiento a través de la observación y la experimentación. Mediante su práctica se consigue realizar el estado de unión con uno mismo y con el entorno.


  Aunque el yoga es uno, dentro de él existen distintas sendas que, llevando al mismo objetivo, siguen caminos diferentes. Entre los más conocidos encontramos karma yoga o yoga de la acción, bhakti yoga o senda de la devoción y del amor, hatha yoga o yoga psicofísico, jñana yoga o senda del conocimiento, raja yoga o yoga mental y kundalini yoga o el desarrollo de la energía o prana.


  Muchas historias antiguas de la India nos hablan de virtuosos yoguis, meditadores, grandes exploradores de nuestros paisajes interiores. Cada uno de ellos nos ha dejado itinerarios muy valiosos en el camino del yoga.


  Uno de los textos más conocidos sobre estas enseñanzas es el Bhagavad Gita, que data de unos 6000 años a. C. Es la parte más importante dentro del Mahabharata, uno de los dos grandes poemas épicos hindúes, el otro es el Ramayana. Se trata de un relato que contiene la esencia de la filosofía de la India, sus principios morales y espirituales. Nos expone los estados y aspectos importantes que existen para avanzar en el autoconocimiento. Proclama el amor como base para el autodesarrollo espiritual del hombre.


  Otro ejemplo posterior es un gran tratado, el primero que recoge y sistematiza la teoría y la práctica del yoga, que hasta entonces se habían transmitido únicamente de forma oral. Son los Yoga Sutras de Patanjali, escritos por el sabio Patanjali unos 2500 años a. C. Los Sutras son declaraciones muy cortas y precisas escritas en sánscrito. Sutra literalmente significa hilo. Los Yoga Sutras son los hilos que juntos forman el tapiz del yoga.


  En este tratado se define el yoga como el mecanismo para «detener de las fluctuaciones mentales», aquietar la mente y liberarla de las distracciones. Podríamos comparar nuestra mente con las aguas revueltas de un lago. Cuando estas aguas se apaciguan, podemos ver con claridad el sol reflejado en ellas, nuestra esencia.


  Este sabio nos dice que debemos practicar yoga con alegría y constancia y sin esperar resultados, para cultivar buenas cualidades como la amabilidad, la sencillez, la compasión, la confianza y ser capaces de superar los obstáculos.


  Las ocho etapas que hay que seguir para llegar al centro de la persona son:


  Yama: código social. Aprender a vivir en armonía con los demás. Las raíces del árbol.


  Niyama: código personal. Mantener el cuerpo, la mente y el espíritu sanos y felices. El tronco.


  Asana: posturas. Practicar las posturas físicas para fortalecer y purificar nuestro cuerpo. Las ramas.


  Pranayama: maestría de la respiración. Respirar correctamente para equilibrar y recargar la energía vital. Calmar las emociones. Las hojas.


  Pratyahara: aquietar los sentidos para descansar y recuperar fuerzas. La corteza.


  Dharana: concentración. Fortalecer la mente manteniéndola quieta y concentrada. La savia.


  Dhyana: meditación. Experimentar el silencio. La flor.


  Samadhi: despertar del espíritu. Ser uno con el infinito. El fruto.


  Así pues, el yoga es más que unas cuantas posturas. Es un conocimiento y una experiencia que aportan valores e inciden en la educación integral de la persona. Fomenta una percepción de lo que sucede tanto en el interior como fuera de uno mismo, generando un diálogo o comunicación. Contribuye a dar un nuevo enfoque al sentido interno de la vida y a las prioridades en ella. Da confianza para salir adelante a pesar de las circunstancias. Ofrece herramientas y motivación para la danza de la vida, que es movimiento y cambio constantes.


  La transmisión del yoga a los niños no es fruto de unas enseñanzas impuestas desde fuera; su objetivo es acompañar y custodiar el despliegue de las propias posibilidades en interacción con el medio.


  Vivir es un arte. El yoga es un buen acompañante en el arte de vivir. Proporciona herramientas poderosas para la educación y la salud.
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  Los niños son yoguis de una forma natural: poseen buena postura corporal, respiran profundamente y tienen una actitud abierta hacia la vida. El yoga es la mejor disciplina para no olvidarlo. Nos abre a la idea de que estamos conectados con todo cuanto existe y nos volvemos más desinteresados y compasivos. Si los niños crecen pensando que forman parte de un todo mayor, respetarán de manera natural a los demás y el mundo en el que viven. El yoga también nos propone observar cómo nos sentimos, qué es lo que nuestro cuerpo y nuestra mente nos están diciendo. Esta mirada hacia uno mismo nos da una gran claridad. Y, en vez de ser arrastrados por los estados de ánimo y las emociones, aprendemos a verlos como son: simples olas surgiendo en un inmenso océano.


  El yoga para niños se basa en una transmisión transversal de valores universales.


  Entendemos que una buena educación ha de respetar y custodiar al ser humano, e incluso internamente proponer un modelo de sociedad que nos ayude a descubrirnos y a desvelar o despertar el tesoro que llevamos dentro para poder vivir al máximo y hacer vivir a los demás sus propias riquezas y potencialidades, orientándolos de este modo a desarrollar una sólida base en la vida.


  La infancia y la adolescencia nos preparan para la madurez. Este crecimiento nos recuerda a la planta del bambú: hay que «prepararse» y el bambú lo consigue gracias a siete años de profundizar y reforzar sus raíces. Durante los primeros siete años crece hacia abajo, expandiendo enormemente las raíces hasta lo más profundo de la tierra. Después crece hacia arriba fuerte y flexible. Ello le ha dado una buena base, fortaleza y recursos para sortear las posibles tormentas.


  Algo parecido ocurre con nosotros, ya que hasta los siete años los niños se impregnan, alimentan y aprenden de todo lo que les rodea. El niño, para desarrollarse, necesita de un clima de seguridad y respeto, de empatía, tolerancia hacia los errores y fracasos, libertad para expresarse y descubrir, confianza, amor sin juicios. Cuando descubre que su singularidad es respetada, se atreve a ponerla en juego, y ello permite que se despliegue, en todos los sentidos, su originalidad. Los adultos les podemos proporcionar unas buenas raíces y unas preciosas alas.


  El yoga nos permite crecer con ellos, convirtiéndonos en sus aliados.


  ¡Los niños se divierten con el yoga! Cada etapa de su desarrollo sintoniza con las propuestas que ofrece esta antigua disciplina, desde los más pequeños hasta los mayores.
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  Concentrados, presentes, despiertos, sensibles, abiertos, espontáneos, creativos.


  El yoga es el fluir de la fuerza vital. Ayuda a los niños a desarrollar sus capacidades a la vez que a divertirse y canalizar su inagotable energía.


  La vida es movimiento, vaivén constante, inspiración y espiración, actividad y reposo… Fluir en este devenir nos lleva a recuperar la salud. Los niños son activos por naturaleza, quieren tocarlo todo, olerlo, mirarlo, saborearlo, pero también necesitan momentos para descansar, reposar los sentidos y refrescarlos.


  Cuando hay una buena coordinación entre la cabeza, el corazón y el cuerpo, el niño muestra un interés natural por aprender y desarrolla su curiosidad.


  La tarea es reconciliar con la educación mente y corazón.


  Todas las prácticas del yoga (la acción de las posturas, la respiración, la concentración, la meditación y la relajación) ejercen un masaje y tienden a normalizar las funciones del organismo entero influyendo en el sistema nervioso (sistema nervioso central, simpático y parasimpático), en la actividad de las glándulas y de los diferentes órganos. Y también en el cerebro y la mente. Así, su práctica ejerce un papel muy importante en la salud. ¡Es un antídoto para el estrés!


  Entre otros muchos beneficiosos también está el de ofrecer una educación física adaptada a necesidades especiales de discapacidad física o discapacidad mental.


  En cada capítulo encontrarás información sobre los diferentes beneficios de un modo detallado. Esquema de los beneficios:


  Beneficios a nivel físico:


  
    	Mejora el estado general de salud.


    	Fomenta la conciencia corporal.


    	Mejora la postura.


    	Desarrolla la psicomotricidad.


    	Canaliza la vitalidad.


    	A través del movimiento incrementa la capacidad respiratoria.


    	Mejora del equilibrio, la coordinación, la orientación, la estabilidad, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad.


    	Combate problemas de poca agilidad y habilidad o poco tono muscular.


    	Calma el sistema nervioso.


    	Favorece la oxigenación del cerebro.

  


  Beneficios a nivel emocional:


  
    	Favorece el optimismo, la confianza, la autoestima y la expresión personal.


    	Calma las emociones, la ansiedad, y enseña a relajarse.


    	Ayuda a gestionar las emociones.


    	Reduce la agresividad y la hiperactividad.


    	Es beneficioso para los niños hiperestimulados o dispersos.


    	Genera motivación.


    	Ayuda a gestionar la timidez.


    	Ayuda a descubrir y aceptar los propios límites.


    	Mejora la empatía y la tolerancia.


    	Ayuda a conciliar el sueño.


    	Ayuda a combatir los miedos nocturnos y el insomnio infantil.


    	Da herramientas de toma de conciencia de uno mismo y de los demás.


    	Mejora la cohesión de grupo.


    	Crea un ambiente cooperativo y de respeto.

  


  Beneficios a nivel mental: 


  
    	Mejora el aprendizaje.


    	Potencia la atención y la memoria de una forma relajada.


    	Es beneficioso para el déficit de atención.


    	Favorece la concentración.


    	Calma la mente.


    	Combate la dispersión.


    	Ayuda a eliminar la tensión física, mental y emocional.


    	Elimina el estrés.


    	Estimula la creatividad.
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  Los niños necesitan ser tocados, mirados, escuchados…


  Transmitir con éxito el yoga a los niños pasa por estar atentos a su naturaleza particular, su estado en continuo crecimiento, valorar la espontaneidad y respetar su deseo vital. Este se origina en la necesidad de equilibrio entre la concentración energética y la dispersión o descarga de esta.


  Algunas características que hay que tener en cuenta atendiendo a las diferentes edades y etapas de desarrollo:


  De 3 a 5 años: 


  La edad de la sorpresa. A esta edad el deseo de aprender cosas y su capacidad psíquica se ha desarrollado mucho con respecto a la etapa anterior. Su organismo presenta integridad, mayor estabilidad para mantenerse de pie y agilidad. Ya no estamos delante de un bebé, sino de un niño, por ello es un buen momento para empezar a practicar yoga. Les animamos a ayudarse entre ellos para fomentar el respeto y la colaboración, lo cual les lleva a conectarse y valorarse a sí mismos.


  Movimiento y exploración. Aprenden a través del cuerpo, exploran el mundo más cercano y sienten un gran amor hacia él. La exploración del entorno es esencialmente táctil. Necesitan tocarlo con todo su cuerpo, vivirlo de cerca, sentir los diferentes niveles, arrastrarse, encogerse, saltar. Se divierten probando diferentes maneras de moverse y examinando su potencia física. El movimiento es a menudo espontáneo. No debemos ser estrictos con los detalles.


  Una imaginación poderosa. Poseen una imaginación poderosa y con un mínimo de estimulación pueden dar vida a sus propias imágenes, transformándose en ellas. Es fundamental darles toda la libertad para expresarse. Les será más fácil hacer las posturas a partir de un estímulo que limitarse a imitarte. Puedes utilizar algunos soportes visuales: cuadros, libros, dibujos de las diferentes formas y animales para identificarlos con las posturas. Pequeñas historias. Canciones.


  Imitación y juego. Participan activamente en los juegos a través de todos los sentidos. Aprenden por imitación, por ósmosis con todo su entorno. A este grupo les propondremos juegos breves, su atención es corta y se cansan rápido, pero al mismo tiempo se recuperan muy rápido. Jugaremos con ellos, ofreciendo modelos. A la vez, potenciamos el descubrimiento del mundo desde la singularidad de cada uno. Es importante dar las consignas de una forma clara y sencilla y dejar claros los límites. La noción del tiempo no está bien desarrollada.


  Sorpresa y repetición. La facultad natural de los niños en esta edad es la de mantener un estado de sorpresa permanente, un sentido de entusiasmo ante las situaciones cotidianas. Sus pequeñas mentes lo ven todo como nuevo; una y otra vez observan con similar sorpresa la repetición de los juegos, cuentos, canciones. Plantearemos pequeños rituales en los juegos de acogida o bienvenida, en los de despedida y también en las transiciones. Ello les da seguridad.


  De 5 a 7 años: 


  Crecimiento. Durante este período crecen en fortaleza y tienen un mayor control motriz. Se establece la lateralidad. Paralelamente al crecimiento del organismo, se produce un despliegue de la vida cerebral y psíquica. A nivel intelectual ya admiten conceptos más abstractos y complejos y les estimulan los retos.


  Movimiento y variación. Son expansivos, entusiastas e incansables y aprenden muy rápido. Necesitan variación. Aprenden de los límites. Como guías debemos vigilar que no se lesionen. Pueden realizar juegos de coordinación, memorización, conciencia corporal, roles, relajaciones cortas, diferenciación y verbalización.


  La fantasía puente entre el mundo real y el mundo imaginario. A través de los juegos de fantasía exploran sus emociones. Les gusta jugar a ser distintos personajes. La diferencia entre realidad y fantasía aún no es muy clara. Su pensamiento animista hace que esté presente toda cosa imaginada; sienten como si todo estuviera vivo, las rocas, las flores, el sol; conectan con los animales… Por ello sintonizan con el mundo mágico de los cuentos y los personajes fantásticos que los habitan. Crear cuentos y narrarlos, explicar historias de la vida cotidiana… generará una huella muy estable.


  Interés por el otro. Hacia los seis años muestran más interés por el otro. Combinan independencia y sociabilización, toman distancia con el adulto pero cuentan con él. Empiezan a crear vínculos y a ser conscientes de las consecuencias de las propias acciones. Es buen momento para trabajar en pareja o en grupos y proponer masajes, juegos de cooperación, de composición en grupo. Crearemos actividades que les inviten a ser auténticos, a abrirse a los otros y aceptarlos.


  Experimentar y aprendizaje. Canalizamos la vitalidad del niño educando los sentidos, con juegos de percepción sensorial, el contacto con los elementos de la naturaleza y los distintos materiales.


  Desarrollo. Hasta los siete años, tal y como describimos más adelante en el apartado de asanas, debido a que sus huesos son blandos y tienen cartílagos de crecimiento, no forzaremos ni mantendremos las posturas de una forma prolongada.


  De 8 a 12 años:


  El paso a la edad de la razón. Durante este período el crecimiento físico y también psicológico del niño es muy rápido. En comparación con la primera infancia y debido al desarrollo intelectual, hay una mejora en la capacidad para mantenerse erguido e inmóvil y concentrado. También muestra un deseo intenso y espontáneo para asimilar los estímulos intelectuales, el pensamiento abstracto. Es una buena etapa para empezar a practicar asanas con más perfeccionamiento.


  La admiración. El niño quiere comprender el mundo con su intelecto. Empieza a hacer preguntas. El interés por el mundo de la fantasía decrece y están más interesados en lo real, ya no quieren jugar a ser magos, quieren aprender algunos trucos de magia y además suelen mostrar gran destreza. Ahora toca aprender por uno mismo, admirar el mundo, y recordar y sorprenderse de aquello que es recordado. Entonces empieza a producir ideas y razonamientos, y a retener emociones y sentimientos.


  Necesitan admirar un modelo y tener referencias claras de autoridad amorosa y serena. El adulto les inspira y guía, es un referente que aporta seguridad y confianza para sentirse motivado. Propondremos una clase variada y mentalmente estimulante.


  Arte y ritmo. Les gustan los cambios, se sienten a gusto y se divierten con gran variedad de movimientos y ritmos, sobre todo los rápidos. Aprenden de la experiencia, a través del lenguaje artístico y el ritmo. Les encanta progresar en lo que hacen, los retos, ser los mejores en algo. ¡Ayúdales a recordar que el yoga no es competitivo!


  Sentir. Todo lo que ven y tocan tiene un impacto profundo. Descubren el mundo y las actividades fuera de la familia. Crecen en independencia.


  Los amigos son muy importantes. Propondremos actividades para crear lazos afectivos entre ellos, juegos de cohesión, de escucha mutua y de respeto.


  La autoestima. En este último período de la infancia es muy importante cuidar su autoestima y hacerla crecer. El objetivo es prepararles para los cambios que llegan en la siguiente etapa: físicos, emocionales, psicológicos.


  El final de esta etapa desembocará en la adolescencia, la edad del aprendizaje y desarrollo de la sexualidad. El yoga ayuda a equilibrar la excesiva segregación del sistema hormonal, calmando las tensiones y los cambios que se producen. Se puede canalizar el incremento de energía a través de la práctica de secuencias dinámicas, dándoles muchas imágenes para visualizar y activar la glándula pineal1. Se puede calmar el sistema nervioso mediante la respiración y descansar para conectarse con el mundo interior a través de la relajación. Los mantras también son sonidos que calman y fortalecen la mente.


  En la India hay una ceremonia tradicional hindú de iniciación al yoga a los 8 años, que marca y acompaña el paso hacia la edad de la razón y los cambios de la pubertad. En este momento el niño es iniciado en el yoga con la práctica del saludo al sol, los pranayamas, la respiración alterna y el mantra Gayatri (un canto al sol que disipa la oscuridad de la ignorancia y nos da claridad en nuestra vida). Será a partir de la pubertad que el niño podrá hacer una práctica más completa.


  [image: ]Los juegos y la creatividad. Descubrir el talento


  Los niños son un torrente de creatividad, les pertenece el arte de idear algo nuevo, de volver algo imaginario en tangible. La creatividad es innata y es bueno cultivar el talento, reforzarlo para desarrollar el potencial natural y así empoderarse y confiar en uno mismo.


  La autoestima que aporta esta práctica libera al niño para jugar con su repertorio de posibilidades, para escuchar sus propias percepciones internas y su intuición, para confiar en su capacidad de expresarlas y encontrar soluciones a los retos que le inquieten.


  Desde la óptica del yoga la idea es invertir menos tiempo en clasificar a los niños y más en ayudarles a identificar y cultivar sus habilidades y sus dones naturales, en la línea de lo que apuntan Howard Gardner con sus estudios sobre inteligencias múltiples (inteligencia lógica o verbal, kinestésica, espacial, musical, naturalista, interpersonal o intrapersonal…) y Daniel Goleman con sus importantes aportaciones sobre la «Inteligencia emocional»), en aras de acompañar el talento de cada cual.


  El juego es el mejor aliado para desarrollar las capacidades en la niñez. El significado de esta palabra en su origen es: «saltar de alegría». En la educación más holística y en la enseñanza del yoga prevalece un enfoque que busca unir aprendizaje, estímulo y diversión. Proponemos un ambiente agradable, acogedor, distendido, que acompañe a los pequeños mientras van desplegándose en su crecimiento y habilidades.


  Varios autores coinciden: la relación entre juego y aprendizaje es natural. Los verbos «jugar» y «aprender» son cercanos. «Ambos se refieren a superar obstáculos, encontrar el camino, entrenarse, deducir, inventar y adivinar, para pasarlo bien, para avanzar y mejorar.»


  El maestro budista zen Thich Nhat Hanh nos recuerda que si el esfuerzo está siendo desagradable es que algo no está funcionando.


  María Montessori defendió en sus estudios sobre pedagogía que la principal actividad en la infancia es el juego, por medio del cual los niños investigan y absorben, aprendiendo de una manera libre y espontánea.


  El pedagogo e impulsor de los derechos de los niños, Francesco Tonucci, dice que los niños aprenden más jugando que estudiando, haciendo que mirando. El juego que hacen solos sin el control de un adulto es la forma cultural más elevada que toca un niño. Los niños que han podido jugar bien y durante mucho tiempo serán adultos mejores.


  La diversión en clase debería ser un objetivo. Los juegos ayudan a captar la atención de una forma atractiva y motivadora y requieren comunicación. Cada niño desarrolla sus propias estrategias, de manera individual, en pareja, en grupo pequeño y grande.


  Todos participan en los juegos, incluso los que miran o descansan, pues aprendemos de los demás. No debemos forzarles. Crearemos un contexto de colaboración y cooperación que respalde y acentúe los logros, donde acoger los errores sin crítica, reforzando la idea de integrarlos como retos que hay que superar.


  Los estudiosos del tema dicen que la existencia de un ganador o perdedor no es un ingrediente esencial en el juego infantil. ¡Siempre valoramos su esfuerzo y participación de forma alentadora!


  A través del juego el guía se convierte en un facilitador del proceso, en un acompañante, en un observador empático. ¡Bajamos del pedestal!


  Las distintas propuestas de juegos conducen a profundizar en su autonomía, independencia, habilidades, cooperación, compañerismo, alegría, en su enorme capacidad para aprender, mientras vamos adentrándonos en los diferentes aspectos que conforman la aventura del yoga.


  En este libro encontrarás propuestas de juegos según temas, momentos de la sesión, etapas de los niños… repartidos a lo largo de los diferentes capítulos.
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Antes de empezar el taller


  Nuestros niños son nuestra meditación.


  J. KORNFIELD


  Objetivos del taller


  –Proporcionar herramientas para poder introducir la práctica del yoga en edades tempranas. Gozar de sus beneficios en todas las etapas de crecimiento.


  –Que el niño aprenda desde la alegría el cultivo de valores y hábitos saludables.


  –Ver la belleza en todas las cosas, establecer vínculos con los otros, ir hacia nuestro interior y desarrollar nuestra esencia, que es amorosa.


  –Generar un sentido natural de responsabilidad al hacerles protagonistas de su aprendizaje.


  –Crear confianza interna y enfoque e intuición para llevar a cabo su misión.


  –Compartir las herramientas que aprendan en el taller para que les sirvan en su vida diaria tanto en casa como en la escuela, en su entorno.


  La preparación


  
    
      [image: ]
    

  


  Botiquín… para el guía:


  –Llega con tiempo y prepara el espacio para que sea seguro y agradable.


  –Libera el espacio de posibles distracciones. Si hay juguetes, colchonetas, potros, cojines… cúbrelos para que no se vean.


  –Que no sean demasiado numerosos en el grupo. Si la actividad se desarrolla en el grupo-clase de la escuela, ver el capítulo 9, «Yoga en la escuela».


  –Prepárate bien la clase, escribiéndola si hace falta, y ten en cuenta que a lo mejor ese día te toca improvisar porque la energía del grupo así lo demanda.


  –Ten en cuenta las edades de los niños y las necesidades concretas del grupo.


  –Usa la imaginación y la creatividad a la hora de preparar las actividades para generar motivación y novedad. Deja un espacio para el factor sorpresa.


  –Toma conciencia de tu estado interior.


  –Ten a mano todo lo que vas a necesitar, material, música, colores…


  –Averigua el estado de salud del niño, preguntando a los padres o tutores antes de empezar el taller.


  –Puedes hacer una sesión de presentación, para dar a conocer las directrices de la actividad a las familias y así conoceros mutuamente.


  –A medida que avance el taller, habla con los padres y las madres sobre la evolución del niño.


  … y para los niños:


  –Antes de empezar es bueno que beban agua y vayan al baño. Ten siempre agua a mano.


  –Deben vestir con ropa cómoda que les permita estirarse y moverse con facilidad.


  –Siempre que se pueda, practicarán descalzos (es el mejor zapato para el yoga) o con calcetines antideslizantes.


  –Es importante hacer yoga con el estómago vacío. Respetar un mínimo de dos horas y media después de una comida o una hora si la comida es ligera.


  –Cuando están enfermos o tienen fiebre se recomienda descansar. También si están excesivamente cansados.


  
    Las gunas o cualidades de las que está compuesto el universo:


    De acuerdo al Bhagavad Gita, las gunas son las tres cualidades intrínsecas de la naturaleza y existen en todos los seres. Todo posee las tres gunas en distintos grados. Su expresión es tanto a nivel físico como emocional y mental. (Se utilizan en la medicina ayurvédica como sistema de diagnóstico para mejorar la salud.) En el taller de yoga, a veces, nos podemos servir de este antiguo conocimiento para elegir las actividades que mejor se adapten a las características de cada grupo. 


    Tamas: apatía y densidad, falta de interés, pereza, lentitud y queja. Para este estado propondremos actividades que activen y estimulen al grupo.


    Rajas: actividad y energía. El grupo se muestra movido, hiperactivo, excitado y se distrae fácilmente. Propondremos actividades relajantes y calmantes.


    Satvas: equilibrio y concentración. La clase se muestra calmada y despierta. Propondremos ejercicios para mantener este equilibrio.


     

  


  El espacio 


  Los niños necesitan espacio físico para moverse espontáneamente. De la misma manera necesitan espacio en sentido figurativo, para poder expresar sus ideas y creatividad. Para ello buscaremos un lugar amplio, confortable, tranquilo y acogedor.


  Que sea o «parezca» lo más diáfano posible para no despistar su atención.


  Limpio, bien ventilado, pero sin corrientes de aire. Si es posible, con luz natural o luz tenue. La temperatura deberá ser agradable, ni demasiado calor, ni frío.


  El suelo, de madera o cálido, nivelado y liso, ya que el yoga propone muchas actividades en el suelo.


  Si se practica en un espacio exterior, limitaremos bien el terreno de juego. De nuevo, vigila que sea seguro y con un suelo practicable. No debes realizar nunca la actividad a pleno sol o en condiciones climáticas extremas.


  [image: ]Materiales 


  Son necesarias las esterillas antideslizantes de yoga. Tantas como niños haya en la clase.


  Mantas como soporte para las posturas y para cubrirse en la relajación.


  Los cojines también pueden usarse como soporte.


  Ten a mano materiales que te ayuden a enriquecer las sesiones y sorprender a tus alumnos: pelotas, cintas, cuerdas, hilos, algodón, telas, colores, papeles, globos, imágenes, títeres, disfraces, peluches…


  Una pizarra puede ayudar para explicaciones puntuales.


  Un buen equipo de música es necesario, ya que esta tiene un papel muy importante en la sesión.


  ¡Y que no falten los instrumentos musicales!, como cuencos tibetanos, crótalos, tambor, palo de agua, triángulo, campanas, u otros que conozcas.


  Una libreta o carpeta, donde pueden guardar dibujos y actividades.


  [image: ]Grupos según edades 


  Siempre que sea posible, es mejor no mezclar grupos de edades diferentes. En el apartado de «Yoga y edades» encontrarás información de los grupos según su desarrollo.


  Nuestra experiencia nos dice que es posible juntar a niños de edades distanciadas donde los mayores ayudan a los pequeños, pero esta posibilidad es viable por un período corto de tiempo.


  Si el taller de yoga se hace de forma regular, cada semana por ejemplo, no es conveniente que haya más de 10 o 12 niños en el grupo. Priorizamos la atención individualizada.


  En un taller de yoga en familia, todo el mundo es bienvenido. Los más pequeños irán acompañados de sus padres o familiares. Si el grupo es muy numeroso, podéis ser dos guías.


  Si el taller se desarrolla en la escuela, con el grupo-clase, como generalmente se trata de un mayor número de niños y de un tiempo determinado, adaptaremos las propuestas. En el capítulo 9 encontrarás algunas ideas.


  [image: ]La duración del taller


  La capacidad del niño para prestar atención y mantener activa su motivación depende de la edad y ¡también de la variedad de propuestas!


  Para la etapa infantil, las clases serán de unos 50 minutos, incluyendo las transiciones (la llegada, quitarse los zapatos, beber agua…), muy importantes con los más pequeños.


  A partir de los 6 años las clases pueden durar hasta 1 hora de duración. A medida que crecen, podemos alargar un poco más.


  En yoga en familia las sesiones pueden durar hasta 2 horas, incluyendo las transiciones y los rituales de bienvenida y despedida.


  Podéis plantear las actividades en casa como os apetezca, haciendo un ejercicio o juego cada vez, varios, etcétera, dependiendo del tiempo de que dispongáis.


  En la escuela se integran como pequeñas prácticas dentro del aula.


  [image: ]Indicaciones para el guía-educador


  El rol del educador


  Si quiero enseñar mejor, tengo que mejorarme, esta es la educación del educador según Krishnamurti.


  Cultivar la coherencia y la presencia. De manera consciente o inconsciente, estamos transmitiendo algo más que conocimientos o habilidades en cada uno de nuestros talleres. El adulto enseña pero sobre todo transmite lo que es.


  En nuestra tarea debemos ser conscientes de que el niño capta un gran número de informaciones no verbales a través de nuestros gestos, nuestra mirada, en el tono de la voz, en lo que hacemos, decimos e… imaginamos. Cultivar nuestra presencia y actitud física y nuestro estado interior tanto emocional como mental es fundamental.


  Poder estar bien enraizado, tranquilo, abierto y comunicativo. Mostrar confianza, una sonrisa cálida, cultivar la energía, el entusiasmo, la atención y la capacidad de apoyarse en la paz interior.


  Transmitir coherencia entre lo que pensamos, sentimos, decimos y hacemos será de gran valor para el desarrollo del niño. ¡Es una gran motivación para ser honestos!


  La tarea de enseñar yoga a los niños tiene sus particularidades, ¡seguramente ya lo has descubierto! Demanda mucha energía. Desde el taller te damos unas sugerencias, fruto de nuestra propia experiencia y de diferentes estudios sobre educación. Posiblemente tú tendrás tus propias opiniones y resultados. Esperamos que las que aquí se exponen puedan complementar y ampliar tus puntos de vista.


  El guía debe dirigir los juegos con una actitud sencilla y activa, establecer las reglas de forma muy clara, formar parte de los jugadores siempre que sea posible, escogiéndo los juegos y adaptándolos para la etapa en la que se encuentren los niños.


  Es nuestro quehacer preparar el ambiente adecuado, que cambiará de una edad a otra, y ofrecer libertad. Podemos mostrar formas diferentes de libertad, por ejemplo: la libertad de escoger, de hacer cosas por sí mismos, de pensar por sí mismos, de continuar trabajando en una actividad determinada hasta que estén satisfechos, la libertad de equivocarse y aprender de los propios errores, de saber compartir, de respetar las diferencias.


  Observar a los niños y saber cuándo actuar y cuándo acompañar con el silencio la sensibilidad del momento. Escuchar intuitivamente para crear un ritmo interno y orgánico en la evolución de la sesión. Ver cómo y cuándo mostrar las cosas. Y estar dispuesto a mostrarlas más de una vez. A explicar las historias más de una vez. Algunos niños empezarán a trabajar antes, otros en cambio necesitarán más tiempo. Paciencia y confianza, estas son dos buenas virtudes para un maestro… Aunque nuestra sociedad no es demasiado paciente. Queremos resultados inmediatos.


  Un objetivo importante es darles la capacidad de poder seguir a su guía interno. La apuesta es educar para ser.


  La información está al alcance de todos. La transmisión desde la experiencia y con respeto es el reto transformador de la educación en nuestros días.


  «Los hijos no necesitan padres impresionantes, sino seres humanos que hablen su lenguaje y sean capaces de penetrar en su corazón», dice August Cury.


  
    Actividad para el guía: ejercicio de conciencia respiratoria 


    Adopta una postura cómoda, siéntate con la espalda derecha. Toma conciencia de todas las partes de tu cuerpo, los pies en contacto con el suelo, los glúteos en contacto con la silla o el suelo. Los brazos y las manos descansando sobre los muslos, relaja tus hombros, cuello y cara. Cierra los ojos suavemente.


    Ahora observa tu respiración, sin modificarla, sin añadir ni quitar nada, sin juzgarla. Siente en primer lugar el paso del aire, cómo entra y sale de tu nariz… Toma consciencia de la temperatura, nota cómo al inspirar el aire entra fresco y al espirar el aire sale cálido. Observa otros detalles de tu respiración: el volumen, la velocidad, la densidad. Si un pensamiento te distrae, vuelve a tu respiración. Después de cinco minutos de práctica notarás que el ritmo respiratorio se ha regularizado y espontáneamente se ha vuelto más lento.


    Podemos observar nuestra respiración en cualquier momento del día. A través de ella conocemos si estamos tranquilos, tensos, preocupados, enfadados. Dirigir la atención hacia la respiración nos hace presentes a lo que acontece aquí y ahora, y nos calma.


     

  


  Sugerencias para guiar al grupo. Empatía, un poco de humor y mucho amor


  Para empezar:


  –Experimenta las actividades antes de enseñarlas.


  –Empieza con las actividades que más te gusten y motiven.


  –Cuando vayas a utilizar objetos, elementos…, asegúrate de que haya suficientes para todos.


  –Decidid entre todos unas normas básicas de convivencia para vuestra actividad en grupo. Podéis escribirlas en un papel bien grande y darlas a conocer a los padres o tenerlas colgadas en la clase.


  –Al inicio del taller entrega una carpeta a cada niño para que la personalicen y guarden todas sus actividades.


  La participación:


  –Integra elementos del entorno cotidiano de los niños en clase.


  –Adapta el lenguaje a su edad. Da instrucciones claras y sencillas.


  –Favorece la participación activa.


  –Transmite entusiasmo y alegría. Deja un espacio para el humor en clase.


  –Observa, acompaña. Propón sin imponer y no busques la perfección.


  –Tomaos el trabajo de verbalizar las experiencias.


  –Respeta la diversidad. Esta es sinónimo de riqueza y no de conflicto.


  –Da muestras de cariño y buenas dosis de amor, amabilidad, afecto y confianza. Es una educación mucho más efectiva que castigar y reprochar.


  –Mírales a los ojos cuando les hablas, acércate si tienes que señalarles algo en especial. Tócales, con respeto.


  –Muéstrales las cosas con tu ejemplo. En una disciplina corporal es muy interesante que vean el ejemplo práctico en ti.


  –Cuida el timbre y modula la voz. Para llamarles utiliza siempre un tono de voz suave o música.


  –Ofrece posibilidad a los alumnos de expresarse, de opinar, de ser creativos, de tomar iniciativas, incluyéndolas siempre que puedas en tus propuestas. Recoge sus aportaciones, te sorprenderán. Sírvete de una libreta para que no se te olviden.


  El trabajo con niños: 


  –Si te estrenas en el trabajo con niños, no te desanimes si las cosas no salen como te esperabas. Ten paciencia, tanto tú como los niños necesitáis un tiempo para conectar y conocer las actividades. No esperes resultados en un solo día.


  –Sé sensible al estado del grupo y rápido en cambiar si es necesario.


  –Hazlos conscientes de su energía e intenta armonizarla con las propuestas del taller aunque esto signifique modificar las actividades.


  –Los niños se expresan a través de su comportamiento. Aunque sus actos sean intensos, no hay mala intención. Recuerda que la necesidad de descarga, provocada por un exceso energético, responde a un mecanismo fisiológico y no a una premeditación ni voluntad alguna.


  –Tú eres el referente. Decides por ellos desde la madurez, la comprensión y el afecto.


  –No pienses en los límites y sí en el potencial. Enfócate en lo que hacen bien y refuerza sus cualidades.


  –Pon atención a las señales de fatiga y pérdida de interés.


  –Si alguien está agitado, ponle más atención, conviértele en tu mano derecha.


  Gestión de conflictos:


  –Utiliza pequeños ritos para dar seguridad.


  –Si tienes a un niño que no quiere participar, crea un lugar en la sala para relajarse.


  –Abraza los errores, forman parte del aprendizaje, ayudan a avanzar y progresar.


  –Ten en cuenta y gestiona las barreras y los filtros personales: los «no puedo», «soy un desastre»…


  –Ayúdales a que resuelvan los conflictos entre ellos mirándose a los ojos, pensando y comunicándose con afecto. Es decir, activando su inteligencia emocional.


  –Anímales a conducir sus impulsos.


  –Si por casualidad alguien se hace daño, mímalo y después hazle tú reír con vuestro cariño.


  Emociones:


  –Crea lazos afectivos. Propón juegos para que se conozcan entre ellos y conozcan y respeten su entorno.


  –Conecta con los niños, desde el corazón, de una manera intuitiva.


  –Posibilita espacios donde las emociones, los sentimientos y las vivencias del niño puedan ser expresadas y escuchados con juegos y reglas de respeto mutuo.


  –Fomenta la autonomía. Deja que el niño descubra por sí mismo la mayor cantidad de cosas posible, que pueda solucionar sus dificultades y moverse en libertad.


  –Utiliza las transiciones. Permiten recuperar interiormente el orden y la concentración.


  –Cada sesión es nueva, cada día es nuevo.


  –Todos aprendemos. Practica la humildad (humus = tierra fértil).


  ¿Cómo plantear la sesión?


  Estructura de la sesión. Etapas 


  Hay que tener la estructura de lo que haremos y estar preparados para cambiar. Tener un gran abanico de herramientas. Realizar sesiones variadas. Transiciones cuidadas. Cultivar el elemento sorpresa para introducir nuevas actividades. Crear un ritmo interesante a lo largo de la sesión.


  Estructura de una clase:


  [image: ]–Juegos de bienvenida.


  [image: ]–Actividades de calentamiento. Saludo al sol.


  [image: ]–Juegos de posturas.


  [image: ]–Juegos con la respiración, cantos…


  [image: ]–Juegos de confianza, de cooperación. Compartir desde el corazón: las emociones.


  [image: ]–La visualización. Juegos de imaginación y creatividad.


  [image: ]–Juegos de atención: los sentidos.


  [image: ]–Juegos de concentración y meditación: mandalas, mudras…


  [image: ]–Juegos de relajación: masajes, mini yoga nidra…


  [image: ]–Actividades para la despedida.


  A lo largo del curso, puedes introducir variaciones en la estructura. No es necesario hacer todos los pasos en todas las sesiones. Los escogemos en función de la idiosincrasia de cada grupo, sin perder de vista el objetivo de que lleguen a conocer los diferentes ingredientes del yoga. Priorizamos la experiencia y el tempo de los niños a la cantidad de material que queremos dar.


  a) Quizá nos interesa centrar algunas sesiones solamente en el trabajo de las asanas.


  b) O en un grupo en concreto queremos reforzar la meditación y la concentración… O la creatividad… O la confianza…


  c) Otra opción divertida es que a partir de un tema: el sol, las características de los leones, la vida en el Polo Norte, una historia que nos ha gustado, una canción… vayamos encadenando toda la clase, realizando los diferentes pasos con ese tema de fondo y, por tanto, enriqueciéndonos con él. ¡Recoge sus aportaciones!


  d) En los talleres continuados también es una buena sugerencia escoger un leitmotiv para todo el curso o trimestre. Funcionan muy bien los cuentos, los cuatro elementos, los cinco sentidos… Tomamos nota de cómo avanzan los niños y de cómo evoluciona el grupo.


  Las transiciones:


  Cuidar las transiciones es fundamental para poder conducir al niño de un clima a otro de forma suave y que así pueda disfrutar de las actividades.


  Cómo abrir y cerrar las sesiones. Los rituales al inicio y al final del taller son necesarios para prepararnos y abrirnos a la experiencia, y más tarde para poder cerrarla de una manera orgánica, otorgando a la clase una identidad propia. Encontrarás ejemplos en los apartados «Juegos de bienvenida» y «Actividades para la despedida».


  Entre una actividad y la siguiente. Cuando jugamos en grupo, los niños, y también los adultos, perdemos nuestro ritmo personal. Las actividades de transición son importantes para recuperar el orden interior y la concentración. Podemos realizar juegos de respiración, de atención, de concentración, de relajación, pequeños masajes.


  Si queremos mantener el ambiente generado por una actividad concreta, ofreceremos herramientas para tomar conciencia de esta: les invitamos de manera individual a dibujar el color que les sugiere, o las cosas o formas que les ha inspirado. Compartir una palabra sobre la experiencia con el grupo.


  Finalmente, pasamos a otra actividad que enlace con ella, que no signifique un corte.


  Crear pasajes para entrar y salir de los ejercicios es muy saludable y hace que los niños sean conscientes y se calmen.


  
    
      [image: ]
    

  


  La música en el taller de yoga es más que un pasatiempo o un medio para llenar el silencio. La ciencia confirma esta intuición universal de que la música está en todas partes. Y afirma que ciertos tipos de música pueden tener una influencia sobre nuestro estado de ánimo, sobre nuestra capacidad para memorizar y aprender, sobre nuestras emociones y sentimientos. Propicia la creación de un entorno emocional caluroso y positivo, reduce el estrés, refuerza el sistema inmune, estimula la imaginación y cambia el estado del niño y del grupo.


  Para Pitágoras y sus sucesores, la música era el principio del orden a través del cual todas las cosas estaban unidas. Afirmaba poder escuchar «la música de las esferas», «los sonidos melodiosos de los planetas al desplazarse por el universo».


  Según la metafísica hindú, todo en el universo está hecho de sonido, y la sílaba Om es considerada como el sonido primordial, el sonido originario a partir del cual se creó el universo, el sonido de todos los sonidos juntos.


  La música y el ritmo son dos elementos fundamentales en las clases de yoga y son muy beneficiosos para el desarrollo de los más pequeños. Muy útiles para las transiciones. Podemos poner música alegre y agradable al comienzo o al final del taller, creando una buena sintonía. Y para las diferentes actividades podemos escoger: música viva y rápida para los juegos más estimulantes: lenta, para favorecer la creatividad, la concentración, la memoria, la atención; suave para los ejercicios de relajación; simplemente como atmósfera para apoyar alguna historia, cuento, etcétera.


  Ideas y recetas para practicar en casa y en familia:


  Ponerse a practicar yoga en casa, con los vecinos, familiares, tiene el valor de que os unís en una participación activa que ayuda a construir una relación gratificante. Podéis escoger una hora del día o del fin de semana. Arreglad un espacio amplio y bien aireado que invite al movimiento y la concentración. En los días más calurosos se puede elegir un espacio exterior, tranquilo. Con ello todos aprendéis cosas nuevas, desarrolláis el intelecto, ejercitáis el cuerpo, la respiración y el espíritu. ¡Y compartís diversión!


  Cuando hacemos yoga en casa, es ideal crear un ambiente calmado, en el que no haya competición, ni se marquen expectativas exigentes. Moverse, adquirir destreza y coordinación, respirar, jugar, reír, compartir, aprender nuevos hábitos… todo ello enriquece nuestra vida en casa y, si algún día lo podemos compartir con vecinos, ¡crear comunidad!, ofreciendo vínculos seguros a nuestros niños.


  3

El calentamiento: me despierto


  
    
      [image: ]
    

  


  La mejor manera de conocer el yoga es practicándolo, a partir de ahora nos convertiremos en aventureros…


  Conozco mi cuerpo


  Las sensaciones acerca de la posición de nuestro cuerpo existen desde nuestros primeros días de vida. Los primeros movimientos de apertura y extensión que realiza un bebé, así como los primeros giros sobre su abdomen y espalda, van evolucionando poco a poco. En ese proceso, el cerebro va madurando y organizando todos nuestros movimientos y sistemas hasta que la posición de pie es controlada y balanceada. El apoyo plantar es muy importante para seguidamente integrar la verticalidad.


  La columna vertebral con sus curvas debe estar en equilibrio desde su base y hasta el tope de la cabeza. Cuando esto ocurre el cuerpo se alinea con la fuerza de gravedad del planeta Tierra y ello reduce tensiones. La postura del cuerpo tiene un orden natural. De todas maneras, debemos afinar nuestra mirada, puesto que cada cuerpo es diferente y las aptitudes de cada niño también. La enseñanza ha de ser correcta, cuidadosa y permisiva.


  ¿Porque es importante enraizarse?


  Los niños, los adolescentes y también nosotros los adultos necesitamos arraigarnos para recentrarnos y superar la dispersión.


  Los ejercicios de yoga que ponen la atención en el polo tierra son importantes para compensar el trabajo intelectual. El contacto con la tierra también es una forma de liquidar el estrés. Este canal descendente actúa como un pararrayos y proporciona una salida protegiéndonos de la sobrecarga psíquica.


  Una vez enraizados, la pelvis con el ombligo, es la base sobre la que se asienta el corazón, permitiendo que el corazón sostenga la cabeza.


  El propósito de la práctica del yoga no es solo desarrollar el cuerpo y la mente, sino también despertar el alma.


  La preparación corporal consiste en un conjunto de movimientos que sirven para:


  –Calentar los músculos y los ligamentos y activar la circulación sanguínea y energética y en consecuencia «despertar el cuerpo y el espíritu».


  –Tener la experiencia del movimiento articular. Movimientos para limpiar y reforzar las articulaciones y el cuerpo.


  –Recolocar y dinamizar la pelvis en favor de la fuerza de gravedad. Liberar la columna hacia la nuca.


  –Hundir las raíces en la tierra para crecer hacia el cielo, aconteciendo el deseo del ser humano de elevarse hacia arriba para evolucionar y superarse. Hay una relación entre enderezar la espalda y el desarrollo del cerebro. Escuchamos, vemos y entendemos mejor.


  –Dar imágenes para inducir al movimiento y la actividad: de la tierra al cielo, del cielo a la tierra. De lo pesado a lo ligero, de lo ligero a lo pesado. De lo cerrado a lo abierto, de lo abierto a lo cerrado. De la espalda abriéndose al frente, del frente replegándose hacia la espalda. De la rapidez a la lentitud, de lo lento a lo rápido. Direcciones. Entrar en las formas.


  –Reconocer en toda postura la parte de raíz, donde el cuerpo está tocando el suelo y su peso se equilibra con respecto a la gravedad. El punto umbilical es muy importante.


  –Prolongar la respiración siempre desde la óptica de una mayor interiorización, de una mejor escucha de uno mismo. De nuevo desarrollamos con ello el punto umbilical o hara, que nos abre a gestionar las emociones.


  –Centrarse, es decir, prepararse para vivir la sesión con atención y conciencia.


  –Calmarse. Crear una calma activa.


  Puesta a punto:


  Despertar el cuerpo, moverse, estirarse, saltar, flexibilizar y fortalecer las articulaciones y crear espacio en ellas, para que podamos moverlas mejor y prevenir lesiones serán los objetivos del calentamiento. Los niños con estos ejercicios eliminan toxinas y tensiones del día, ya que las toxinas se acumulan en las articulaciones como el polvo en las esquinas. Con el movimiento generamos calor y las eliminamos. Por supuesto, estas actividades son una excelente preparación para las posturas o asanas. 


  Movimiento articular:


  Los pies (sentados o de pie):


  –Pon toda la atención en los dedos de los dos pies. Intenta abrirlos bien y luego juntarlos, repite cinco veces.


  –Anda utilizando por orden las puntas de los pies, los talones, los lados internos, los lados externos. Al acabar estira bien los empeines.


  –Imagina que estás en la playa y haces un dibujo con los pies en la arena: un círculo, un infinito o un sol. Primero con un pie y luego con el otro. Al finalizar, ¡recuerda sacudirlos bien!


  –Juega a coger conchas con tu pie. Podemos hacer el mismo movimiento intentando coger un pañuelo del suelo, pelotas, pompones…


  –La carrera del gusanito: de pie, encogemos los dedos y la planta de los pies y luego los estiramos. Con este pequeño vaivén continuo avanzamos muy despacito.


  –Correr en el sitio liberando la voz ¡aaaaaaa! Aporta energía a los pies, piernas y torso.


  –Zapatear descalzos, «pisar uva»…


  –Saltar manteniendo el cuerpo muy relajado. Doblamos las rodillas para suavizar el impacto con el suelo. Para terminar inspira y ponte de puntillas. Al sacar el aire, baja los talones al suelo. Repite tres veces.


  Los tobillos (sentados o de pie):


  –Levanta los pies hacia atrás y hacia delante (flexión y extensión), doblándolos desde la articulación del tobillo.


  –Dibuja círculos con el tobillo, primero girando el pie hacia un lado y luego en la otra dirección. Repite con el otro pie.


  –Rota lentamente ambos pies en la misma dirección y luego hacia la otra dirección. Lo mismo pero en direcciones opuestas.


  Las rodillas:


  –El flamenco (ave): de pie, mira un punto hacia delante. Flexiona lentamente la rodilla derecha hacia arriba, hasta formar un ángulo recto y sujeta el muslo con las manos. Rota la parte inferior de la pierna diez veces hacia la izquierda y otras tantas hacia la derecha. Repite el ejercicio con la pierna izquierda.


  –Flexión y extensión de las rodillas. Repite con la otra pierna.


  –Con los pies apoyados en el suelo, haz rotación de las dos rodillas a la vez, hacia un lado y hacia el otro con las piernas juntas.


  Las piernas:


  –Movimiento de pierna hacia delante y hacia atrás.


  –Movimiento circular hacia fuera y hacia dentro, calentar la articulación coxofemoral.


  Las caderas:


  –Flexiona ligeramente las rodillas, coloca las manos en la cintura y haz giros con las caderas. Primero hacia un lado y luego hacia el otro.


  –Mueve la pelvis hacia delante y hacia atrás, hacia la derecha y hacia la izquierda.


  Espalda y columna:


  –De pie, imagina que tu columna es una serpiente, muévete ondulándola con suavidad.


  –De pie, muévete como si fueras de metal, mantén la espalda bien recta.


  –Caminamos hacia atrás ¡como si tuviéramos ojos en la espalda!


  –El helicóptero: de pie, con las piernas separadas, gira el torso hacia un lado y hacia el otro enrollándote con los brazos. Movimiento de torsión para la columna.


  Los hombros:


  –Sube ambos hombros hacia las orejas, ténsalos y suéltalos de golpe hacia abajo. Repite 3 veces.


  –Coloca las manos sobre los hombros, dibuja círculos con los codos hacia delante y hacia atrás. Cinco veces en cada sentido.


  –Dibuja grandes círculos con los hombros hacia atrás y hacia delante. Repite cinco veces.


  Brazos y codos:


  –Coge aire y alarga los brazos hacia delante, hasta que queden paralelos al suelo, con las palmas de la mano hacia arriba. Al sacar el aire de la nariz, pon las manos encima de los hombros. Repite cinco veces.


  –Brazos abiertos en cruz y paralelos al suelo. Manos extendidas y dedos de las manos juntos. Traza con la punta de los dedos dos círculos pequeños que poco a poco se van haciendo más grandes. Repite en sentido contrario y de grande a pequeño.


  –Nadar. Gira alternativamente un brazo y luego el otro como si nadaras de espaldas. Repite el movimiento hacia delante.


  –El sol. Abre los brazos y dibuja una gran circunferencia con los dos a la vez.


  Las muñecas:


  –Brazos estirados al frente, a la altura del corazón. Cerramos las manos formando puños y giramos las muñecas en círculo hacia fuera cinco veces, y otras cinco hacia dentro. Para terminar, sacudimos las muñecas.


  -Brazos estirados al frente, con las palmas hacia abajo. Flexiona suavemente las muñecas hacia abajo y hacia arriba lentamente. Repite el movimiento cinco veces.


  -Brazos estirados al frente. Abre mucho los dedos, estíralos al máximo y cierra los puños. Repite cinco veces.


  Manos y dedos: 


  –Dibuja con los dedos índices una forma, una flor, una estrella, un árbol, una cara, un corazón…


  –Tienes ejemplos de mudras al inicio de libro.


  Cabeza:


  –Círculos con la cabeza. No forzamos el movimiento hacia atrás.


  –Balancea la cabeza acercando la oreja derecha hacia el hombro derecho y después el mismo movimiento hacia el otro lado. Repite tres veces.


  –¿Quién hay ahí?: miramos en todas direcciones. Al compañero o a la compañera que tenemos a un lado y al otro. Arriba y abajo, lejos y cerca…


  –Movimiento de tortuga. Lleva la cabeza hacia delante y hacia atrás imitando el movimiento que hacen las tortugas al salir y entrar en el caparazón.


  Cara:


  –Haz muecas con la cara. Ábrela y ciérrala tanto como puedas.


  –Pronuncia las vocales de forma exagerada: A E I O U.


  –Saca la lengua, toca con la punta la barbilla o la punta de la nariz.


  Ideas para calentar las articulaciones:


  –Pintamos con el cuerpo en el espacio. Imagina que cada articulación es de un color. Puedes mezclar los colores de diferentes partes.


  –Dibuja con cada articulación un infinito.


  –Movimientos cruzados: pierna derecha y brazo izquierdo. Cara y pie derecho.


  –Inventamos pequeñas historias en las que el protagonista es un caballero, un bailarín, un astronauta o una buceadora. Mueve las articulaciones dentro del ritual de preparación: vestuario, entrenamiento físico…


  –Dibuja en el aire, con cada articulación un objeto, una forma…


  –Utiliza una música alegre y sigue la pulsación. Encadenamos los movimientos al ritmo de la música creando una danza.


  –¿Qué hace el rey? La primera persona de la fila hace un movimiento y los demás lo imitan. Después de un rato, el rey va al final de la fila y el que estaba en segundo lugar pasa a ser el rey, y así sucesivamente hasta que todos los niños hayan completado el calentamiento de todas las articulaciones.


  Actividades en el suelo…


  [image: ]Feto


  Da un buen masaje abdominal y alivia el exceso de gases de la barriga. Estira la parte inferior de la espalda.


  Rodilla hacia el pecho. Tiéndete boca arriba con las piernas estiradas. Dobla la pierna derecha hacia el pecho y rodéala con las manos. Lleva la rodilla hacia el pecho mientras espiras. Repite con la otra pierna. Puedes hacer el mismo ejercicio llevando la cabeza hacia la rodilla. Para finalizar, lleva ambas rodillas hacia el pecho y abrázalas.


  [image: ]Marcha cruzada


  Es un buen ajuste natural para la espalda.


  Tiéndete boca arriba, al inspirar levanta la pierna derecha y el brazo izquierdo, al espirar bajas pierna y brazo hacia el suelo. Repite el movimiento con la otra pierna.


  [image: ]La bicicleta 


  Refuerza los músculos abdominales y de la parte inferior de la espalda. Calienta la articulación de la cadera.


  En la misma posición, mueve las piernas como si pedalearas. Hazlo en los dos sentidos, hacia delante y hacia atrás. Mantén el cuello relajado.


  [image: ]La balanza 


  Masajea la columna y la musculatura que la rodea, las vértebras, los discos y los nervios.


  Túmbate de espaldas, lleva las rodillas hacia el pecho y rodéalas con los brazos. Mécete suavemente hacia un lado y hacia el otro como si fueras una balanza.


  [image: ]La croqueta 


  Movimiento amplio de torsión para la columna y la espalda. Relaja las tensiones de la columna vertebral, estirándola.


  Extendido en el suelo con los brazos por encima de la cabeza y las piernas estiradas, gira sobre tu eje. Hacia un lado y luego hacia el otro. ¡Muy placentero! Este movimiento les encanta a los más pequeños y es muy beneficioso para todos.


  [image: ]La rana estirada 


  Abre la pelvis, refuerza y da flexibilidad a la musculatura.


  Tiéndete boca arriba con las piernas estiradas. Dobla las rodillas y deja que se separen. Pasa los brazos entre las rodillas y cógete los pies con ambas manos por los bordes exteriores; si te apetece, cruza los dedos de las manos y lleva los pies suavemente hacia ti. Descansa la cabeza en el suelo y la barbilla ligeramente hacia el pecho. Cuenta 5 olas y deshaz suavemente.


  [image: ]El escarabajo 


  Abre y libera la tensión de la pelvis.


  Tumbado boca arriba con las piernas estiradas. Dobla las rodillas y deja que se separen. Pasa los brazos entre las rodillas y cógete los pies con ambas manos por los bordes exteriores, eleva las plantas de los pies para que miren hacia el cielo. En la postura final las rodillas se inclinan hacia el suelo a ambos lados del cuerpo, la cabeza está relajada y la barbilla ligeramente hacia el pecho. Puedes mover los pies como un escarabajo boca arriba.


  [image: ]El cangrejo 


  Refuerza brazos y piernas.


  Coloca las manos y los pies en el suelo en «postura de la mesa». Intenta andar como los cangrejos hacia la derecha y hacia la izquierda, nunca hacia delante o hacia atrás.


  [image: ]La estrella de mar


  Este movimiento estira todo el cuerpo: espalda, extremidades, cuello y cabeza. Masajea los órganos internos.


  Estirada en el suelo, lleva los brazos por encima de la cabeza y ábrelos. Separa las piernas. Ahora eres como una estrella de mar. Imagina que respiras por todos los poros de la piel. Con el suave movimiento del agua te recoges en la postura del bebé, quedando sobre un costado del cuerpo. Al inspirar te abres de nuevo sobre tu espalda y al espirar te recoges sobre el otro costado.


  [image: ]Back roll 


  Este movimiento proporciona un excelente masaje a la columna vertebral y los músculos de la espalda. Calienta todo el cuerpo.


  Desarrollo


  Túmbate de espaldas y lleva las rodillas hacia el pecho rodeándolas con los brazos. Acerca la cabeza hacia ellas. Date impulso hacia atrás y hacia delante como si fueras un balancín. Haz un movimiento de vaivén suave y vigila la cabeza. No vayas demasiado atrás: ¡recuerda que has de volver hacia delante! Para finalizar, balancéate hacia delante y quédate sentado. Puedes probar a ponerte de pie, ¡coge impulso!


  Observaciones: es aconsejable hacer el movimiento encima de la esterilla o de una manta para proteger la espalda.


  [image: ]… y de pie:


  El árbol silencioso


  Despierta la columna, incrementa la capacidad respiratoria.


  De pie con los pies un poco separados y la espalda recta. Apoya bien los pies en el suelo como si fueran las raíces de un árbol. Al inspirar sube lentamente los brazos hacia arriba entrelazando las manos con las palmas hacia abajo. Creamos la copa del árbol. Siente cómo tu cuerpo se estira por la espalda y por los costados, intentando crecer más y más. Al espirar baja los brazos despacio. Repetimos el árbol silencioso tres veces.


  Deja ahora que el viento te incline hacia la derecha y hacia la izquierda. Utiliza la espiración para ladear el cuerpo. Repítelo unas cinco veces. Relájate doblando el cuerpo hacia delante desde la articulación de la cadera como un sauce llorón. Descansa en silencio, escucha tu respiración.


  [image: ]El torbellino 


  Despierta la energía de todo el cuerpo.


  Efectúa un movimiento circular de los pies a la cabeza y de la cabeza a los pies. Primero en una dirección y después en la otra. ¡Así es como se mueve la energía en espiral!


  [image: ]El molino


  Acrecienta la capacidad respiratoria y fortalece las piernas.


  Dobla el cuerpo hacia delante, desde la articulación de la cadera, y mueve los brazos como si fueran las aspas de un molino. Las piernas permanecen estiradas o con las rodillas ligeramente dobladas.


  [image: ]Yoga de los ojos


  No forzar. Después de cada ejercicio cerramos los ojos para descansar.


  Palmeo


  Relaja y revitalizar los músculos oculares.


  Calienta las manos frotándolas. Coloca las palmas en forma de concha sobre los ojos cerrados y deja que el calor y la oscuridad calmen tus ojos. También puedes llevar la atención a tu respiración. Al finalizar los ejercicios de yoga de ojos es aconsejable el palmeo.


  [image: ]Arriba y abajo


  Relaja y revitaliza el nervio óptico.


  Sin mover la cabeza, mira arriba y abajo, tres veces.


  Sin mover la cabeza, mira a la derecha y a la izquierda, tres veces.


  Sin mover la cabeza, haz círculos con los ojos, primero a un lado y después al otro, tres veces.


  –Sin mover la cabeza, mira la punta de la nariz cuando espiras. Al inspirar mira un punto en el horizonte. Repite tres veces.


  Con el dedo índice dibujamos un círculo en el aire, hacia un lado. Seguimos la punta del dedo solo con los ojos y sin mover la cabeza. Hacemos tres círculos a cada lado. Repetimos con la otra mano.


  [image: ]El signo del infinito


  Es un buen ejercicio de relajación para los ojos. Favorece la visión periférica y la conexión entre los dos hemisferios cerebrales.


  Desarrollo


  
    	Traza este signo en el espacio, con el dedo índice, empezando por el centro. El movimiento debe ser lento. Repite con el índice de la otra mano. Si se coge un punto de referencia, permite hacer un movimiento simétrico.


    	Agranda progresivamente el ocho hasta llegar al límite del campo visual. Repite tres o más veces con cada mano y luego con las dos manos juntas.


    	Con los ojos cerrados, dibuja el infinito, en el aire. Primero con una mano y después con la otra.

    
      [image: ]
    



    	Con los ojos cerrados, resigue mentalmente un antifaz imaginario. Repite hacia el otro lado.

  


  Particularmente útil en las actividades de aprendizaje que necesiten lectura y escritura.


  Observaciones


  También se puede hacer el ejercicio en un plano perpendicular al cuerpo. El pulgar permanece delante y describe el ocho acostado acercándose y alejándose.


  [image: ]En parejas


  Favorece la atención.


  Sentados uno frente al otro. Uno es el líder y pide al compañero que siga con la mirada los movimientos que hace con el lápiz o el índice de la mano. El otro debe mantener la mirada en la punta del lápiz todo el tiempo. Dibuja en el aire líneas verticales, horizontales, diagonales, círculos… Acerca y aleja el lápiz de los ojos del compañero a veces rápidamente, otras lentamente.


  Esta actividad es para los mayores. No forzamos. Cambiar los papeles.


  Saludo al Sol. Surya Namaskar


  Tú eres el Sol, tú eres la Luna, tú eres el viento, tú eres el fuego. Eres las aguas, eres el cielo, eres la Tierra, y el alma del mundo.


  Extracto del Shiva Mahimna Stotram. Himno sagrado de la India 


  El saludo al sol expresa agradecimiento y homenaje a este magnífico astro.


  Este ejercicio es una sucesión de estiramientos sincronizados con la respiración que dan gran flexibilidad a la columna vertebral. Mejoran la capacidad respiratoria y la regulan, calman la ansiedad y favorecen la concentración.


  
    	De pie, con los pies juntos, une las palmas de las manos frente al pecho en el mudra Namasté. 


    	Inspira y levanta los brazos hacia arriba y atrás, curvando ligeramente la espalda. Mira hacia el cielo.


    	Espira y flexiona el tronco hacia delante, bajando los brazos hacia el suelo. Coloca las palmas de las manos a los lados de los pies. Si no llegas al suelo, flexiona ligeramente las rodillas.


    	Inspira, lleva la pierna derecha hacia atrás en un gran paso, la rodilla apoyada en el suelo. Mira hacia delante.


    	Retén el aire y lleva la pierna izquierda hacia atrás. El cuerpo queda en una línea recta: ¡no subas ni bajes el culete!


    	Espira y apoya las rodillas en el suelo, el pecho entre las manos y la barbilla en el suelo. A continuación baja el cuerpo hasta quedar tumbado boca abajo.


    	Inspira en la cobra, sube el tronco y abre el pecho relajando los hombros hacia abajo y atrás, brazos flexionados.


    	Espira y levanta la pelvis hacia el cielo y empuja el suelo con tus manos. Talones hacia el suelo. ¡Como una pirámide!


    	Inspira y vuelve a llevar la pierna derecha hacia delante, quedando el pie entre tus manos. Rodilla de atrás en el suelo. Mira hacia delante.


    	Espira y lleva la pierna izquierda hacia delante y el pie entre las manos, al lado del derecho. Suelta la cabeza. Mantén las palmas de las manos pegadas al suelo y a los lados de los pies.


    	Inspira y repite la postura número 2


    	Espira y repite la postura número 1.

  


  Vuelve a empezar todo el encadenamiento con la otra pierna.


  Observaciones


  Se aconseja repetir tres veces el ciclo para despertar el cuerpo, estimular la circulación y las glándulas endocrinas y encarar el nuevo día con ánimo y energía.


  Hay muchos juegos que podéis proponer con el saludo al sol: contar los pasos 1, 2, 3…, en orden o de manera desordenada; tocar un instrumento a cada paso, contar una historia; cantar una canción.


  
    
      [image: ]
    

  


  Juegos


  [image: ]1. Los elementos y la naturaleza


  Exposición


  Los niños se distribuyen por el espacio lo más separados posible. El guía da la instrucción de convertirse, por orden, en los elementos: tierra, agua, aire y fuego. Cuando nombra un elemento, el guía sugiere una cualidad del movimiento para que los alumnos puedan inspirarse. Seguidamente, ellos se transforman en ese elemento, adquiriendo la forma que quieran utilizando su cuerpo, el ritmo, la voz… moviéndose libremente. Podemos nombrar a un niño del grupo para que dé las instrucciones, pudiendo cambiar de ritmo y de orden.


  La secuencia del saludo al sol es un buen colofón para este juego. Permite tomar conciencia de nuestra conexión con la naturaleza o de nuestra esencia natural.


  Variaciones


  Podemos introducir otros elementos de la naturaleza, la nieve, la lluvia, una tormenta, el viento, las olas, la niebla, el arco iris, etcétera.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Esterillas o similar para poder moverse por el suelo cómodamente. Un instrumento para reforzar los cambios de elementos.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego ayuda a movilizar la energía y a eliminar toxinas y tensiones. Desarrolla la atención y la expresión.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]2. Espalda con espalda


  Exposición


  Se escoge un líder. El resto de los niños se colocan por parejas espalda con espalda y se reparten por todo el espacio.


  El guía pone una música divertida y los niños se mueven libremente, manteniendo el contacto. Cuando la música se detiene, el líder nombra algunas partes del cuerpo: ¡dos pies y dos manos!, ¡un codo, una rodilla y dos pies! Cada pareja debe inventar formas con el cuerpo, consiguiendo que únicamente estén en contacto con el suelo las partes que el líder ha nombrado. Entre postura y postura los niños se mueven con la música. Cuando esta se para, los jugadores permanecen quietos a la escucha de una nueva instrucción. Se recomienda cambiar de líder a menudo.


  Variaciones


  a) Para los más pequeños podemos simplificar el juego creando las posturas individualmente.


  b) Se escoge un líder y el resto del grupo en parejas. El líder indicará en voz alta las partes del cuerpo con las que los participantes deberán tocarse. Por ejemplo: cabeza con codo derecho, mejilla derecha con ombligo. Podemos añadir más dificultad. Los contactos corporales son acumulativos y no se deshacen hasta que se hace imposible integrar las nuevas instrucciones. Entonces el líder dirá «cambio de pareja» y quien se quede solo pasa a ser el nuevo líder. Podemos jugar sentados, de pie o tumbados.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música alegre y con mucho ritmo.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Atreverse a explorar las posibilidades del cuerpo, los límites, aporta consciencia de los puntos de apoyo con la tierra. Mejora el equilibrio. Crea un ambiente de alegría y cooperación en el grupo.


  Utiliza este juego como calentamiento antes de las posturas en pareja.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]3. Toca y muévete


  Exposición


  Los niños se agrupan por parejas. Uno es el líder y el otro, la marioneta. El líder toca diferentes partes del cuerpo de la marioneta. Según el toque que reciba de su compañero, la marioneta pondrá su atención en la parte seleccionada de su cuerpo. Entonces dejará que esa zona dirija el movimiento en un recorrido por la sala, ¡como si los ojos estuvieran allí! Cada toque activa una nueva zona: la nariz, la mano izquierda, el pecho, la cadera derecha, la frente, la espalda…


  Cuando el líder toca la punta de la nariz, la marioneta se moverá a partir de esa zona del cuerpo. Si selecciona un codo, esta se desplazará poniendo el acento en el codo como motor y guía del movimiento.


  Debemos estar atentos a los otros compañeros del grupo para no colisionar. Después de un tiempo breve, se intercambian los papeles.


  Variaciones


  Añadir ritmos diferentes, más rápido, más lento…


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música alegre.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego crea una atmósfera de alegría. Sirve como calentamiento y ayuda al niño a tomar conciencia de las diferentes partes del cuerpo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]4. La flor: adoptar una buena postura y enraizarse 


  Todo aquello que crece lentamente construye raíces profundas.


  Proverbio zen


  Cuando la espina dorsal está recta y firme como el tronco de un árbol, y cuando nuestras raíces penetran en la tierra, entonces hallaremos nuestra fuerza y nos sentiremos verdaderamente alimentados.


  Exposición


  El grupo se mueve por el espacio andando con las diferentes partes de los pies; las puntas, los talones… calentamos nuestros pies.


  Seguidamente, cada uno escoge un lugar de la sala, que le guste, para enraizarse como una flor.


  El guía los conduce durante el juego:


  De pie, imagina que eres una flor muy bonita, una flor campestre o de tu jardín. ¿De qué color eres?, ¿qué perfume tienes?


  Vas a enraizar los pies en el suelo, la flor necesita profundas raíces para encontrar alimento. Cierra suavemente los ojos.


  Siente los pies en contacto con el suelo y relájate. Deja que el peso de tu cuerpo viaje libremente hacia ellos y repártelo bien por toda la planta de los pies. Imagina que entran en la tierra y se hunden tanto como quieras, ¡tienes como límite el centro de la tierra!


  Ahora siente la savia que sube desde la tierra a través de tus pies y de tus piernas, ¡a través de tus raíces!, llenándote de fuerza y de energía.


  La savia invade tu cuerpo: la pelvis, el pecho y toda la columna. Todo parece más grande y más ligero.


  La savia continúa su viaje muy arriba, por encima de la cabeza, y te conecta con todo lo que se encuentra en el cielo: el sol, el aire, las nubes…


  La savia sube mejor si el tallo (tu columna) está bien derecho y hay un buen equilibrio.


  Imagina que el viento sopla y hace inclinar la flor. Lleva suavemente el peso hacia la derecha y hacia la izquierda, hacia delante y hacia atrás. Traslada el peso del cuerpo hacia un pie y hacia el otro dibujando un círculo. Cuando el viento se calma, observa cómo la savia sube dulcemente estirando tu espalda, dirigiéndose hacia la cabeza.


  De repente te sientes triste y cansado. Dóblate hacia delante, ¡se han olvidado de regarte! Pero… la lluvia llega, y la savia sube rápidamente desplegando toda su magia para estirar el tallo hacia arriba. Continúa su viaje por encima de la cabeza, abriendo sus pétalos de colores hacia el cielo y el sol. Ahora tienes una fuerza grande y dulce que irradia desde tu pecho hacia todas las direcciones.


  Abre tus ojos y descubre que el jardín está lleno de flores, míralas. ¡Que bonitas son! Para poder oler el perfume de las flores que te rodean inclínate hacia ellas inspirando su aroma.


  Variaciones


  Al ritmo de la música o del tambor, las flores se ponen a andar por el espacio, conscientes de la buena postura adquirida, presencia y elegancia. Para ello, pueden imaginar que llevan un sombrero encima de la cabeza o una flor. Cuando el guía decida, detiene la música y dice: «Agrupaos en ¡ramilletes de 2 flores!, ¡de 4!, ¡de 6!». Al final, pide a todo el grupo que forme un hermoso ramo de flores. Deja que los niños busquen un lugar que les guste dentro del ramo y formen parte de este conjunto de color y perfume. Haced una foto imaginaria.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Instrumento musical de percusión. Música suave.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Es un juego divertido que fomenta la buena postura erguida. Lleva a los niños a tomar conciencia de la polaridad cielo-tierra, cuya atracción es la responsable de nuestra verticalidad y nos proporciona equilibrio físico, emocional y mental. Este ejercicio evidencia el valor y la importancia de cada niño y simbólicamente une al grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]5. Descontracción: cielo-tierra


  Exposición


  En parejas. El que hace de receptor se pone delante y el que hace de actor, detrás.


  Al inspirar el receptor sube los brazos hacia arriba, alargando bien todo el cuerpo, al espirar se estira lateralmente, y repite el mismo movimiento hacia el otro lado. Tres veces. El actor pone las manos en los costados del compañero y sin forzar sigue el movimiento de la inclinación lateral.


  Al inspirar el receptor sube de puntas, estirando todo el cuerpo hacia arriba, los brazos y las manos apuntan hacia el cielo. El actor lo ayuda a subir cogiéndolo por la cintura. Al espirar flexiona el tronco hacia delante desde la cadera, soltando bien todo el cuerpo y el cuello, llevando el cóxis hacia el techo. En esta posición el actor masajea primero la espalda y luego los brazos del receptor siguiendo estos pasos:


  1. «Clapping» por toda la espalda, colocando las manos en cazoleta con las muñecas muy relajadas.


  2. «Caminar» subiendo por los lados de la columna desde el sacro hasta la base del cuello, con los nudillos de los dedos índices y corazón. Repetir tres veces.


  3. «Churros» en los brazos, con movimientos rotatorios de arriba abajo, empezando por los hombros hasta las manos. Repetir tres veces con cada brazo.


  Terminados los tres pasos, el receptor sube lentamente vértebra a vértebra hacia la posición vertical.


  Una vez arriba, el actor sigue con las siguientes acciones:


  4. Masaje en los hombros, amasándolos y aflojando las tensiones.


  5. Masaje en el cuello, soltándolo poco a poco.


  6. Masaje en la cabeza, con las yemas de los dedos.


  Para finalizar, el actor sitúa la mano izquierda en el pecho, en la zona del esternón del receptor, y la otra en la zona dorsal, en la espalda. Con la palma de la mano derecha dibuja unos cuantos círculos frotando enérgicamente en la dirección de las agujas del reloj. Para finalizar, deja unos momentos las manos quietas; ¿qué escuchan tus manos?, ¿el latido del corazón? ¿el calor del cuerpo?


  Acabamos con un saludo de agradecimiento, uno frente al otro.


  Variaciones


  Podemos inventar algún paso más y añadirlo a la serie. A los niños les gusta finalizar con la «Limpieza de nuestra casa».


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música divertida y rítmica.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Es un juego muy divertido para eliminar tensiones y despertar la energía del cuerpo. Cultiva la sensibilidad hacia el otro a través del sentido del tacto y la escucha. Desarrolla la concentración.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]6. La marioneta de Joel


  Exposición


  Los niños se colocan en círculo dejando bastante espacio entre ellos. El guía dirige el juego en todo momento. Para empezar, imaginan que son una marioneta articulada que duerme tranquila dentro de una bonita caja. Adoptan la postura del bebé o una parecida que les guste. A continuación se introduce el personaje de Joel. Explicamos que cada día, después de la escuela, Joel corre a su habitación y abre la caja para sacar la marioneta con suavidad, tirando del hilo que tiene en la cabeza. Entonces los niños se van levantando del suelo lentamente tirados por el hilo imaginario. ¡Todos los otros hilos del cuerpo están flojos menos el de la cabeza! Así, experimentarán, por un lado, la alineación y la verticalidad a partir del hilo que los estira hacia arriba y, por otro lado, el abandono y la relajación del resto del cuerpo.


  A partir de aquí, y con la ayuda de una música animada, el guía irá nombrando las diferentes partes del cuerpo que Joel acciona tirando de los hilos imaginarios o soltándolos. Los niños despertarán y moverán todas las articulaciones del torso, las piernas, los tobillos y los pies. Cerrarán y abrirán los ojos y la boca. Cambiarán la expresión del rostro. Rotarán sus articulaciones. Girarán el tronco hacia un lado y hacia el otro. Saltarán, sacudirán todo el cuerpo. Relajarán o activarán las diferentes partes de su cuerpo. Moverán los hombros hacia arriba y hacia abajo y los brazos hacia delante y hacia atrás.


  Al finalizar, Joel volverá a soltar todos los hilos menos el de la cabeza y la marioneta lentamente volverá a su posición inicial. Antes de cerrar la caja, mirará a Joel, le dará un beso y cerrará los ojos para dormir.


  Variaciones


  En parejas. Uno hace de marioneta y el otro de Joel. El titiritero hace el gesto de tirar de un hilo y la marioneta responde con el movimiento correspondiente. Imaginamos que el hilo sale de la mano de Joel hacia una parte del cuerpo de la marioneta y transmite el movimiento. El niño que hace de Joel señala la parte del cuerpo con la mirada.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música alegre.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego divierte a los niños y a la vez les ayuda a movilizar la energía y a eliminar tensiones. Desarrolla la conciencia corporal, la capacidad de diferenciar cada parte del cuerpo. Enseña a relajar o tensar. Incrementa la imaginación.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]7. El alga y las olas


  Exposición


  En parejas. Entre ellos deciden qué papel escogen: alga u ola. El niño que hace de alga se enraíza bien. El que hace de ola empuja suavemente el cuerpo de su compañero en todas las direcciones y este responde imitando el movimiento de un alga dentro del mar pero sin levantar los pies del suelo, como si estuviera enredada en una roca.


  Al cabo de un rato se intercambian el rol.


  Variaciones


  a) Podemos introducir el personaje del tiburón y acompañar su aparición con música o un instrumento. El temido tiburón hará un paseo por el fondo del mar, entre las algas, estas reaccionarán cerrándose en su presencia.


  b) Los mayores pueden cerrar los ojos en el rol de alga.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música suave.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Ayuda a tomar consciencia de la base. Desarrolla el centro o hara. Aporta equilibrio, flexibilidad y tonifica el cuerpo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]8. Las cuatro direcciones


  Exposición


  Los niños se colocan en filas o en círculo, dejando que haya suficiente espacio entre ellos.


  El guía presenta las bases del juego con las siguientes consignas: a la señal «norte» dar un paso hacia delante. A la señal «sur» dar un paso hacia atrás. A la señal «este» dar un paso hacia la derecha y a la señal «oeste» dar un paso hacia la izquierda. ¡Se ha de estar muy alerta para seguir las indicaciones!


  Realizamos una prueba antes de empezar el juego, hasta que veamos que lo hacen con seguridad.


  Podemos jugar con diferentes ritmos y utilizar la repetición: ¡norte!, ¡norte!…


  A menudo les gusta saltar en vez de dar un paso.


  En este juego los niños pueden suplantar el papel del guía cuando ya lo conozcan bien.


  Variaciones


  a) Es divertido inventar otras palabras para cada dirección: sí, no, quizá, también. Verano, invierno, primavera, otoño. Sol, luna, estrella, cometa. Los colores, animales, números…


  b) También podemos ampliar el juego con la dirección del cielo: dando un salto hacia arriba. O, de la tierra: doblando las rodillas, de cuclillas…


  c) Para los más pequeños, simplificamos el juego nombrando cada dirección de la siguiente manera: «salta hacia delante», «salta hacia atrás», «salta hacia la derecha», «salta hacia la izquierda».


  d) Otra opción más difícil para los mayores es añadir la dirección diagonal, noreste, sudeste, sudoeste, noroeste.


  e) Con los ojos cerrados. A la señal del guía, dar un paso hacia delante. Hacemos lo mismo con las otras tres direcciones. Primero físicamente y después mentalmente, reviviendo las sensaciones del desplazamiento del cuerpo.


  El espacio


  Puede ser interior o exterior.


  [image: ]Instrumento musical para hacer la transición de una dirección a la otra.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Con este juego se divierten. Mejoran las capacidades motoras y espaciales. Mejora la coordinación del movimiento con la palabra. Da agilidad mental. Incrementa la atención y la concentración.


  Los sabios de la India, daban mucha importancia a los cuatro puntos cardinales y estos estaban representados en el cuerpo: norte = cabeza, sur = planta de los pies, oeste = parte posterior del cuerpo y este = parte anterior del cuerpo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]9. Limpieza de nuestra casa


  Exposición


  En círculo. Introducimos el juego explicando una pequeña historia inventada.


  «Imaginad que acabamos de llegar de un largo viaje por el desierto y estamos muy cansados. Llevamos arena hasta en las orejas y nos apetece una buena ducha…»


  A continuación, el guía propone al grupo unas cuantas acciones para eliminar el cansancio, «la arena», y para refrescarse. A cada una de ellas le corresponde un sonido:


  1. «Sacudir» bien los brazos, las muñecas, los tobillos y todo el cuerpo. Emitir el sonido «ha», «ha», «ha».


  2. «Barrer» con las manos todo el cuerpo con el sonido «fu», «fu», «fu».


  3. «Enjabonar» con la mano, haciendo movimientos circulares por todo el cuerpo, efectuando el sonido «shhhhhh».


  4. «Aclarar», dando pequeños toques con la yema de los dedos, con el sonido «sssss».


  5. «Secar» con una toalla imaginaria. Hacemos un movimiento de zigzag para secar las diferentes partes del cuerpo: espalda, cintura, pelvis, piernas… «sa sa, sa», «se, se, se», «si, si, si» «so, so, so» «su, su, su».


  6. «Acariciar» todo el cuerpo, con la pomada hecha de prana. Activar la energía frotando las manos y después pasarla por todo el cuerpo silenciosamente.


  Variaciones


  Grupos de 4 o 5 niños dispuestos en círculo, uno de ellos se coloca en el centro con los ojos cerrados. Los compañeros del círculo seguirán con suavidad los pasos 2 y 4 descritos arriba, sin el sonido asociado.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música suave para la actividad descrita en las variaciones.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Activa la pequeña circulación del cuerpo, elimina toxinas y tensiones. Aporta confianza, relajación y concentración. Desarrolla el sentido del tacto.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]10. Los cinco movimientos vitales


  Exposición


  Los niños se colocan en círculo, dejando bastante espacio entre ellos.


  Vamos a experimentar los cinco movimientos del propio eje vertebral: cabeza, vertebras y pelvis.


  Vertical (arriba / abajo): suben hacia arriba, ¡un poco más arriba! Hasta colocarse de puntillas y luego se relajan. Hacemos el movimiento de forma placentera. Podemos imaginar que somos una jirafa con el cuello muy largo que intenta comer las hojas frescas y sabrosas situadas en las ramas más altas del árbol. Cuando estamos aquí arriba, ¡podemos ver la inmensidad del paisaje que hay delante de nosotros!


  Frontal (delante / detrás): llevamos los hombros hacia delante, dejando que todo el cuerpo se incline, y empezamos a andar… o a correr, en una sola dirección. Dejamos que experimenten el movimiento hacia delante y hacia atrás como un agradable vaivén de la columna.


  Lateral (izquierda / derecha): movemos el cuerpo hacia derecha e izquierda en un balanceo lateral del torso. Con este movimiento experimentamos la belleza que nos rodea y descubrimos a quienes tenemos a cada lado.


  Rotatorio: giramos la columna desde la cintura hacia la derecha y hacia la izquierda. Con este movimiento descubrimos quién se esconde detrás.


  Central (cerrar / abrir): encoger, cerrar y luego abrir desde la pelvis todo el cuerpo. Como si fueras una flor que se cierra al llegar la noche y se abre para saludar al sol.


  Para finalizar, ponemos una música divertida y dejamos que el cuerpo se mueva de forma espontánea. El cuerpo se equilibra y ordena por sí solo de manera natural al observar este movimiento espontáneo2. Cuando la música para, los niños adoptan una postura de descanso.


  Variaciones


  Después de experimentar estos cinco movimientos, dejamos que los niños inventen diferentes acciones que movilicen las cinco direcciones.


  Aquí te mostramos un par:


  a) Imagina que eres un elefante con su larga trompa. Estás acalorado y sediento. Con energía, aspira con la trompa una gran cantidad de agua del lago y al espirar lanza el agua en forma de surtidor. El agua se proyecta en las cinco direcciones.


  b) Imagina que eres el portero de un gran equipo de fútbol. El partido está siendo muy intenso. Hay que parar la pelota que viene por la derecha, por la izquierda, por arriba, por abajo…


  El espacio


  Puede ser interior o exterior. Un lugar tranquilo.


  [image: ]Puedes ayudarte de una música rítmica y alegre.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Práctica sencilla que gusta mucho a los niños. Movimiento regenerador. Elimina las tensiones. Refuerza el sistema inmune y la salud.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]11. El dibujo artístico


  Exposición


  Hojas de papel de embalar del tamaño de un niño estirado. Ceras de colores.


  1. Por parejas. Repartimos tres colores diferentes a cada pareja. Uno se estira en posición de descanso, sin moverse. A esta postura la llamamos postura neutra. El compañero dibuja su silueta.


  2. El que está estirado cambia de posición. Escoge libremente una postura. No tiene que ser una asana concreta, ha de ser una postura corporal que surja de manera espontánea. Puede ser de pie, sentado, tumbado, de lado, etcétera. Aquí el que está dibujando utiliza un segundo color para dibujar esta nueva silueta.


  3. Se realiza una tercera postura de forma libre. Nuevo cambio de color. Y nueva silueta que se superpone al dibujo de las anteriores.


  Las tres siluetas quedan superpuestas. El trazo debe ser grueso, para que se puedan distinguir. Entre los tres dibujos se ha configurado un dibujo artístico. La pareja busca un nombre o título para el cuadro.


  El grupo junto con el guía observa y comenta ¡el gran arte! de los dibujos de cada pareja. Con papeles nuevos o en el reverso del papel repetimos cambiando de rol.


  Variaciones


  a) Con los más pequeños, podemos hacer una sola silueta y escoger el título entre todos. Sujetamos el papel en el suelo con cinta adhesiva de pintor.


  b) El mismo juego puede convertirse en aprender a observar qué forma ha hecho el que estaba estirado y adaptarnos corporalmente para colocarnos dentro del dibujo de otro.


  El espacio


  Interior, con el suelo liso, para poder dibujar sobre él sin que se rompa el papel.


  [image: ]Papel de embalar. Ceras de colores. Tijeras. Cinta adhesiva de pintor (esta cinta no ensucia el suelo y es muy fácil de poner y quitar).


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Desarrolla la conciencia y la inteligencia corporal y espacial, la confianza, la imaginación, la destreza, la creatividad.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]12. El juego de la ciencia: masa-volumen-espacio


  Exposición


  Explicamos brevemente cómo estamos formados por dentro, a nivel de células y átomos. (Podemos utilizar imágenes para mostrarlo.) También los animales y las plantas tienen esas partículas y partes minúsculas. Todos los organismos son complejos.


  Ahora, en grupos de cinco componentes como máximo, y con una tela grande y elástica para cada grupo, vamos a crear diferentes organismos complejos e inventados. Experimentamos con las formas que van saliendo de manera espontánea, gracias al movimiento coordinado de todo el grupo.


  Al cabo de unos diez minutos, pedimos que decidan un organismo concreto para mostrar al resto de la clase. ¡Puede ser una estrella estrella fugaz, o una medusa, ¡o un ser con cabeza de elefante y cuerpo de león, o un ser nuevo y desconocido!


  Variaciones


  a) Crear organismos o seres que han aparecido en una historia.


  b) Los más pequeños lo hacen de dos en dos y con una tela más pequeña.


  El espacio


  Interior. Seguro.


  [image: ]Imágenes de la composición de los organismos. Telas elásticas. Música.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego desarrolla la imaginación corporal, la espontaneidad, la colaboración, la escucha y la creatividad.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]13. Equilibristas


  Exposición


  Con cinta adhesiva de pintor, construimos dos líneas rectas y paralelas en el suelo. Pueden ser casi tan largas como el ancho de la clase. Ya tenemos dos caminos. Los niños se reparten en dos grupos y cada uno se sitúa cerca de una de las líneas.


  Los integrantes de los grupos van caminando de uno en uno por encima de los senderos, manteniendo el equilibrio. El resto observa y espera su turno.


  Tenemos varias opciones para deambular, ¡sin salir de las líneas!:


  –Andar como si fuera la «cuerda floja» de un circo, pegando un pie al siguiente en cada paso. Los brazos permanecen abiertos a ambos lados.


  –Desplazarnos saltando a la pata coja.


  –Andar hacia atrás.


  –Andar de lado.


  –Desplazarnos sentados y arrastrando el «culete».


  –Andar a cuatro patas.


  –Cámara lenta o rápida.


  –Desplazarnos como algún animal.


  Acompañamos la actividad con música divertida.


  A veces los dos niños que lo hacen irán casi al unísono y otras veces no. Esperamos a que acabe el más lento.


  Variaciones


  a) Los niños proponen las maneras de desplazarse. Pueden inventarlas.


  b) Se pueden hacer algunos desplazamientos en parejas.


  El espacio


  Interior o exterior con el suelo practicable.


  [image: ]Cinta adhesiva de pintor. Música.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Esta actividad desarrolla la conciencia corporal, el equilibrio, la lateralidad, la concentración y la diversión.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]14. De paseo en grupo


  Exposición


  1. Nos repartimos por el espacio y comenzamos a caminar, siguiendo diferentes direcciones. Cada uno crea sus propias direcciones libremente. Participa todo el grupo.


  2. Seguimos una pauta: todos nosotros estamos unidos por hilos imaginarios, como si formáramos una gran tela de araña. Al caminar, cada uno ha de cruzar siempre entre dos compañeros y cortar el hilo. Aunque este vuelve a reproducirse. ¡Es una labor constante! Cortamos y vuelve a aparecer. No importa si los compañeros están cerca o lejos. Siempre pasamos entre dos polos.


  3. Jugamos con las distancias: el grupo comienza ocupando todo el espacio posible de la sala y luego va aproximándose (sin dejar de cortar los hilos) y aproximándose hasta quedar tan juntos que ¡no podemos avanzar! Pausa. Respiración. Sentirnos.


  4. Iniciamos de nuevo el paseo ganando espacio paulatinamente hasta volver a ocupar toda la clase.


  Variaciones


  a) Podemos introducir ritmos: caminar lento, rápido, con música, bailando…


  b) Con los más pequeños, hacemos el paseo más sencillo y la pauta de los hilos se convierte en caminar más separados y más juntos. ¡En todas direcciones! Como estrellas en el cielo.


  c) Con los mayores, podemos dejar que el movimiento del grupo sea espontáneo y que ellos decidan, gracias a la escucha grupal, cuándo se separan y cuándo se juntan.


  El espacio


  Puede ser un espacio interior o exterior.


  [image: ]Música para crear atmósfera.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Conciencia espacial. Escucha grupal. Cooperación.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]15. Mirar las nubes


  Exposición


  Tumbados en el suelo, cada uno escoge una postura libremente para «poder mirar las nubes». Participa todo el grupo. Cuando el guía dice «cambio» o produce un sonido con una pandereta o un triángulo, cada niño busca una nueva postura. El guía dice «stop» y los niños se quedan quietos en la posición que han escogido. Respiramos y miramos las nubes. Repetimos cinco veces.


  Ahora cada niño une las cinco posiciones que ha hecho para crear una «frase» de movimiento. Han de quedar las cinco posturas enlazadas, para poder hacerlas una detrás de la otra, en el orden que quieran. Con ello, los niños han construido series de «despertar el cuerpo» en el suelo.


  Cada niño muestra su serie y el grupo trata de hacerla.


  Variaciones


  a) Los más pequeños simplemente juegan a mirar las nubes. Podemos narrar una historia.


  b) Podemos ayudarles a enlazar las posiciones.


  c) Al terminar, les ayudamos a verbalizar cómo eran las formas de las nubes que han imaginado.


  El espacio


  Puede ser interior o exterior.


  [image: ]Esterillas o mantas. Pandereta, triángulo, campana… Música suave.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Se desarrolla la inteligencia corporal. Despierta el cuerpo al movimiento. Estira y mueve las articulaciones de una manera natural y fácil, ya que utilizamos el contacto con el suelo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]16. La marioneta estirada


  Exposición


  En parejas. El receptor es la marioneta y se estira en el suelo en posición decúbito supino; el actor se sienta a su lado. El guía también participa y ejerce de modelo para el grupo. Todos los actores, es decir, los que provocarán el movimiento en la marioneta, han de estar sentados de manera que puedan ver al guía. Este pide un voluntario para que sea su «marioneta».


  Vamos a «jugar» con nuestra marioneta induciéndole movimiento en su cuerpo. Como es un muñeco de verdad, ¡seremos muy cuidadosos! Por unos instantes, nos convertimos en investigadores del cuerpo humano.


  Por turnos, moveremos diferentes partes de nuestra marioneta, cogiéndolas con las dos manos. Antes de coger y sostener otra zona ¡debemos retornar la que hemos movido a su lugar! Lo hacemos así:


  Coge el brazo de tu compañera con las dos manos y levántalo. Stop. Detenemos la acción unos diez segundos. Luego, lentamente, volvemos a colocarle el brazo en el suelo.


  Sujeta una mano y levántala. Stop. Espera diez segundos y devuélvela al suelo.


  Así sucesivamente con dedos, codos, rodillas, piernas. De un lado y del otro, por separado. ¡Atención!: la cabeza no se levanta del suelo, simplemente la ladeamos a ambos lados.


  Al cabo de unos cinco minutos comentamos la experiencia y cambiamos los roles.


  Variaciones


  a) Cuando son mayores y conocen bien el juego, pueden decidir ellos mismos los movimientos que quieren hacerle a su marioneta.


  b) Con los más pequeños, no levantamos las partes del suelo, sino que hacemos un masajito. Amasamos la mano, el brazo, la rodilla, etcétera.


  El espacio


  Espacio interior.


  [image: ]Esterillas o mantas. Música suave.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego desarrolla la conciencia corporal, otorga confianza y seguridad y promueve la cooperación.


  Apuntes:


   


   


  4

Las posturas, las asanas


  
    
      [image: ]
    

  


  La asana es perfecta cuando el esfuerzo por realizarla desaparece.


  Yoga Sutras de Patanjali, capítulo II.


  El desarrollo del niño y la postura


  Estírate como un gato, flexiona tus piernas como una rana, siéntate derecho como un árbol, firme como una montaña, descansa como una tortuga…, abre tu corazón al sol.


  Hace más de cinco mil años, los sabios (Rishis) de la India antigua inventaron unas posturas tras pasarse horas, días y años observando e imitando a todos los animales (felinos, pájaros, peces), también a los árboles, el cielo, el mar, el sol y los diferentes objetos de la naturaleza. Decidieron que querían llegar a ser tan despiertos, relajados, ágiles y flexibles como un gato de la jungla… Poco a poco se dieron cuenta de que realizando todas las posturas sin forzar podían correr más rápido, estar más concentrados, dormir mejor, ser más fuertes y más felices. Eran sabios y les gustaba contemplar y experimentar la madre naturaleza y el universo. Así fue como adquirieron un rico y enorme conocimiento de gran utilidad para toda la humanidad.


  La práctica y repetición de las posturas nos ayuda a sentirnos mejor físicamente. Aprendemos a respirar y a movernos más libremente. Cambia el estado mental, la concentración, y nos volvemos más vivos, más despiertos.


  Cada asana aporta algún tipo de beneficio físico, fisiológico y psicológico. También hay cierto significado espiritual en ellas, y cada una crea un estado mental cercano a la meditación.


  ¿Por qué estas posturas y estos nombres?


  Las asanas son anatómicamente correctas y cuando las practicamos adecuadamente desarrollan toda la gama natural del movimiento humano.


  Favorecen la función eficiente de los órganos internos, dan equilibrio al sistema simpático y parasimpático (sistema nervioso) y crean un estado óptimo de salud y bienestar.


  Un grupo de posturas posee nombres de animales, otras nombres de estructuras geométricas, muchas provienen de mitos antiguos y finalmente algunas son símbolos universales.


  El simbolismo forma parte del arte antiguo de Oriente y de la tradición de Occidente, con el estudio del inconsciente (sueños, visiones, psicoanálisis) y también en el arte y la poesía.


  El yoga es un arte y las asanas son una expresión poética de este arte.


  SIVANANDA


  Las asanas son un medio para potenciar la integración entre el cuerpo y la mente. Al realizarlas, nuestro cuerpo se convierte en una especie de sello, formado por el cuerpo, la mente y la respiración. Entre los tres crean un puente entre nuestro ser y la energía que lo origina.


  ¿Cómo presentar las posturas a los niños?


  En la tradición oriental tú eres un descubridor, un aventurero, y te conviertes en tu propio laboratorio, haciendo tus propias investigaciones, abriendo una ventana a la intuición. Con este espíritu de convertirse en observadores y exploradores de sí mismos, llevamos a los niños a descubrir las posturas que nos ofrece el yoga.


  Las posturas constituyen una parte muy importante del taller de yoga, ejercen una gran atracción tanto en los niños como en los adolescentes, siendo una fuente de inspiración para ellos.


  El niño está en un constante desarrollo y cambio que afecta a su cuerpo, su mente y la relación con los demás y el entorno. El yoga les ayuda a crecer saludablemente por dentro y por fuera.


  La asana les pone en contacto con su cuerpo, les ayuda a entender cómo funciona y qué necesita para estar bien. No se trata de dominar el cuerpo, sino de escucharlo, comprenderlo, cuidarlo y desarrollarlo, ayudándole a que pueda recuperar su necesidad vital y espontánea de expresarse, relajarse, respirar, estirarse, contraerse, fortalecerse, activarse, afirmarse, enraizarse y calmarse.


  A nivel físico, las posturas aportan fuerza, equilibrio y flexibilidad. A nivel emocional, confianza; y a nivel mental, claridad y concentración. Construyen un camino corporal. Con ellas el niño desarrolla la imagen de sí mismo: si tiene confianza en la postura, su imagen positiva se refuerza.


  El yoga proporciona también canales muy saludables para la gestión emocional. A través de la ejecución de la asana nuestro estado de ánimo se transforma. Propondremos posturas que, dependiendo del estado que tengan ese día, les vayan llevando a la emoción contraria si es preciso.


  Según la etapa de crecimiento del niño, presentaremos y adaptaremos las posturas de una forma u otra.


  A los más pequeños, de cuatro a siete años, se las mostramos en forma de juego. Este enfoque dinámico les permite experimentar con su cuerpo, explorar el mundo con todos los sentidos y a la vez socializar, crear, divertirse, imaginar y expresarse con total libertad. En este período se encuentran en pleno desarrollo sensor y motor, su pensamiento es simbólico y ¡tienen una gran imaginación! Conectan con los cuentos, los animales y la naturaleza. Es aconsejable no ser muy exigentes con la práctica, mantener la asana durante un tiempo corto y no pedirles perfección. ¡Recuerda!: la postura es un medio, no es la finalidad. A esta temprana edad debemos evitar modificar la respiración, dejando que respiren de forma natural.


  A partir de los siete años van adquiriendo una buena coordinación, sienten una gran motivación por las posturas, se sienten ágiles y flexibles y disfrutan explorando el reto que supone la gran variedad de movimientos y posibilidades de su cuerpo. Una aproximación a las posturas de forma dinámica y lúdica es fundamental y les lleva a apreciar las actividades más calmadas.


  De los ocho a los doce años es una buena etapa para introducir las secuencias y alternarlas con las posturas estáticas. Las secuencias3 tienen un efecto muy positivo en los niños, preparan para posturas más difíciles, aportan flexibilidad, eliminan la apatía, las nubes negras de la tristeza, el miedo y los complejos, refrescando la mente y el espíritu. El saludo al sol y el saludo a la luna (Anexo 4) son buenos ejemplos de secuencias. En esta etapa ya podemos comenzar a sincronizar la respiración con el movimiento.


  En la adolescencia las posturas que les ofrecemos son más exigentes y pueden mantenerlas por más tiempo. Toman consciencia de la respiración en la postura y de cómo el cuerpo se adapta sin forzar. Adquieren destreza y ganan en equilibrio y centro. Les dan herramientas para superar el miedo que se produce en esta fase por la excesiva segregación de las glándulas endocrinas.


  A tener en cuenta


  Aunque en general los niños son flexibles y tienen una inteligencia innata (un guardián interior) que les protege de las lesiones, es importante no forzar. Si aparece dolor, se debe deshacer la postura, ayudándoles a tomar conciencia de sus límites.


  La musculatura de los niños está en constante desarrollo. Los músculos, huesos y tendones no paran de crecer hasta la pubertad. Practicar yoga en una edad bien temprana proporciona gran flexibilidad y alimento a los tendones, evitando el endurecimiento y la calcificación temprana.


  Debemos tener en cuenta las zonas del cuerpo del niño que se están formando: el sistema nervioso del niño no ha terminado de madurar. Un ejemplo es el nervio ciático, que no se recubre de mielina hasta los siete años aproximadamente. Por ello, antes de los ocho años no pediremos mantener mucho rato las posturas de equilibrio, ni hacer posturas exigentes de caderas, rodillas y pies.Pondremos especial atención en la zona sacrolumbar. En el niño las vértebras sacras y coccígeas no se han solidificado y la curvatura lumbar no se ha acabado de asentar, ¡hay que vigilar no forzar las posturas de extensión y flexión! Otra zona de observación es la articulación de la cadera con la cabeza del fémur, que aún está en desarrollo. Esta podría debilitarse si el niño fuerza la apertura de piernas en las posturas. Las articulaciones de la cadera y la zona sacrolumbar funcionan como una unidad y no es hasta los doce años que la unidad funcional de la pelvis se organiza.


  Beneficios de las posturas, resumiendo:


  –Fomentan la conciencia corporal y los buenos hábitos posturales.


  –Mantienen la columna vertebral elástica.


  –Aportan coordinación, alineación, equilibrio y estabilidad.


  –Estiran, tonifican, flexibilizan y refuerzan la musculatura, los tendones y las articulaciones.


  –Mantienen en un buen estado de salud los órganos internos, glándulas y nervios y el equilibrio fisiológico.


  –Mejoran la circulación sanguínea y eliminan toxinas.


  –Desarrollan la capacidad pulmonar.


  –Aportan vitalidad y refuerzan el sistema inmune.


  –Canalizan la energía, eliminando tensiones.


  –Fomentan la confianza y la autoestima, la valentía y la tolerancia.


  –Mejoran la concentración, la atención y las capacidades cognitivas.


  –Fomentan la apertura, la flexibilidad y la calma mental.


  –Desarrollan la imaginación y la creatividad.


   


   


  
    Recuerda:


    –Las asanas no deberían realizarse después de comer.


    –Respirar tranquilamente por la nariz y sin forzar, a menos que el guía indique otro tipo de respiración. A partir de los ocho años puedes empezar a sincronizar movimiento con respiración.


    –No forzar, ni fomentar la competencia.


    –Poner atención, entrar y salir de la postura lentamente y !sin prisas!


    –La postura siempre debe deshacerse si es dolorosa, ¡escucha tu cuerpo!


    –La mejor manera de practicar es con ropa cómoda y descalzo. Retirar, gafas, relojes…


     

  


  Posturas de equilibrio
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  1. La montaña        Tadasana
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  1. De pie, ambas piernas y pies juntos. Siente el contacto de las plantas de los pies con el suelo y echa raíces bajo los pies (como las de los árboles).


  2. Piernas y tronco erguidos y activos.


  3. Relaja los hombros, eleva ligeramente el pecho, recoge suavemente la barbilla hacia delante.


  4. Dirige la coronilla hacia arriba como si un hilo invisible te estirara.


  5. Recoge la barriga muy ligeramente hacia dentro.


  6. Respira tranquilamente, estable como una montaña.


  Beneficios: estira la columna vertebral y ayuda a tener una buena postura corporal al caminar, sentarse, etcétera.


  Observaciones: esta postura es básica para las de pie y de equilibrio. Es beneficioso hacer ejercicios con los pies para conseguir un buen apoyo. Interésate por el estado de la columna de tus alumnos.


  Variantes: llevamos las manos juntas delante del corazón. También podemos levantar los brazos por encima de la cabeza con las manos juntas, de pie o sentados.


  [image: ]¿Sabes el nombre de alguna montaña de tu país?


  [image: ]Podéis hacer un juego en parejas: uno de los dos hace de montaña, con estabilidad y firmeza. El compañero se va apoyando en diferentes partes del cuerpo, soltando el peso (permaneciendo unos segundos en cada apoyo), y quien hace de montaña lo sostiene, lo acoge. Juego de confianza. 


  2. El árbol        Vrksasana
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  1. De pie con los pies juntos, une las palmas de las manos delante del pecho en el mudra Namasté. Endereza bien tu columna. Fija la mirada lejos, en un punto en el suelo o frente a ti.


  2. Levanta el pie derecho y coloca la planta sobre el muslo izquierdo lo más alto que puedas y mantén el equilibrio. Si te resulta difícil, puedes colocar el pie sobre la espinilla.


  3. Inspira y extiende los brazos hacia el cielo, bien firme, y echa raíces como un árbol.


  4. Mantén el equilibrio, concentrado y respirando tranquilamente.


  5. Espira y vuelve a la postura inicial, lentamente, bajando los brazos por los lados, dibujando la frondosa copa del árbol.


  6. Repite el ejercicio con el otro pie.


  Beneficios: endereza la columna. Refuerza el equilibrio y la concentración. Te enseña a ser fuerte y firme.


  Observaciones: esta postura puede ser divertida y es más fácil de mantener el equilibrio haciéndola en grupo. Cread un círculo y juntad las palmas de las manos con los compañeros a la altura de los hombros y subidlas hacia el cielo, ¡sois un gran árbol!


  Variantes: podéis subir los brazos abriéndolos hacia los lados como si fuerais una palmera.


  [image: ]¿Sabéis que los árboles son el pulmón de la tierra?


  [image: ]Podéis hacer el juego de «El árbol y el viento». La mitad de los jugadores adoptan la postura del árbol y crean un hermoso bosque. Los otros jugadores son el viento que corre entre los árboles y soplan muy fuerte, ¡sin tocarlos! El juego consiste en intentar mantenerse firme ante el temporal.  



  3. El triángulo        Trikonasana
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  1. De pie, abre las piernas lo suficiente para formar un gran triángulo y pon los brazos en cruz.


  2. Gira el pie izquierdo hacia dentro y el pie derecho hacia fuera, espira y lleva el tronco todo lo que puedas hacia la derecha desde la cintura.


  3. Flexiona el tronco e intenta llegar con la mano derecha todo lo abajo que puedas. Coloca la mano derecha sobre la pierna o el tobillo derecho.


  4. Levanta y estira el brazo izquierdo hacia el techo, formando una línea recta con el brazo derecho. Gira la cabeza y mira la mano izquierda.


  5. Mantén la postura unos momentos, el peso bien repartido en las dos piernas. Respira con suavidad.


  6. Enderézate lentamente inspirando. Repite la postura hacia el otro lado.


  Beneficios: esta postura fortalece las piernas, flexibiliza la columna vertebral y las caderas. Desarrolla el tórax y la capacidad respiratoria. Masajea los órganos abdominales y tonifica el sistema nervioso.


  Observaciones: el pecho está bien expandido, los hombros abiertos y las caderas mirando hacia delante. Antes de los 7 años efectuarla en movimiento.


  Variantes: con torsión. Partiendo del punto 1, dobla el tronco hacia delante, dirigiendo la mano derecha hacia el pie izquierdo. Levanta el brazo izquierdo y el rostro hacia el cielo. Luego hacia el otro lado.


  [image: ]¿Cuántos triángulos puedes contar en la postura?


  [image: ]Imagina que eres tan estable como una pirámide o como la torre Eiffel.



  4. El danzarín        Natarajasana
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  1. De pie, los dos pies juntos en posición paralela y los brazos a los lados del cuerpo.


  2. Inspira y dobla la rodilla derecha hacia atrás y con tu mano derecha sujétate el tobillo derecho. Presiona el empeine contra la mano.


  3. Extiende el brazo izquierdo por delante y levántalo recto hacia arriba. La dirección del torso, las caderas y las rodillas es frontal. Mira un punto frente a ti.


  4. Inclina suavemente el torso hacia delante, alejando hacia atrás la pierna derecha.


  5. Respira con calma manteniendo el equilibrio.


  6. Deshaz la postura volviendo al inicio y cambia de lado.


  Beneficios: flexibiliza las piernas y la espalda. Esta postura equilibra el sistema nervioso. Ayuda en la concentración y la confianza. Da fortaleza.


  Observaciones: se puede empezar a practicar apoyando ligeramente la mano de delante en una pared o soporte. Con los más pequeños, puede ser siempre así.


  Variantes: en parejas, uno frente al otro, apoyando la palma de la mano del brazo extendido en la palma del compañero. Parecéis un par de flamencos.


  [image: ]¿Sabéis que los flamencos son animales muy sociales y siempre viven y viajan en grupo?


  [image: ]Podéis hacer un equilibrio en grupo, cada cual sujeta el pie de atrás del compañero manteniendo su rodilla y su pie hacia arriba y detrás. Dispuestos en fila o en círculo.


   


  5. El guerrero I        Virabhadrasana I


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De pie en Tadasana. Abre las piernas lo suficiente para formar un gran triángulo y pon los brazos en cruz.


  2. Gira el pie derecho hacia fuera y el pie izquierdo hacia dentro, lleva la cadera y el tronco hacia la derecha.


  3. Inspira y sube los brazos por encima de la cabeza y une las palmas de las manos.


  4. Espira y dobla la rodilla derecha formando un ángulo recto y mantén tu pierna izquierda bien recta.


  5. Permanece en la postura, firme y concentrado como un guerrero, y respira tranquilamente.


  6. Inspira estirando las piernas y vuelve al punto 1. Repite el ejercicio con el otro pie.


   


  6. El guerrero II        Virabhadrasana II


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De pie en Tadasana. Abre las piernas lo suficiente para formar un gran triángulo y pon los brazos en cruz.


  2. Inspira y gira el pie derecho hacia fuera y el pie izquierdo hacia dentro.


  3. Espira y dobla la rodilla derecha formando un ángulo recto y acomoda tu pelvis mirando al frente.


  4. Mantén la pierna izquierda bien estirada y firme, dirige tu mirada hacia la derecha.


  5. Permanece en la postura, concentrado como un guerrero, y respira tranquilamente.


  6. Inspira estirando las piernas y vuelve al punto 1. Repite la postura con el otro pie.


   


  7. El guerrero III        Virabhadrasana III


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De pie en Tadasana.


  2. Colócate en la postura del Guerrero I.


  3. Fija la mirada lejos, en un punto en el suelo o frente a ti.


  4. Inspira y traslada el peso hacia la pierna derecha, al mismo tiempo que levantas la pierna izquierda del suelo. Deja que el tronco baje hasta quedar paralelo al suelo, formando la letra T.


  5. Permanece en equilibrio sobre la pierna derecha y mantén los brazos bien estirados como si tus manos disparasen flechas.


  6. Permanece en la postura respirando tranquilamente. Deshaz despacio y repite la postura con la otra pierna.


  Beneficios: las posturas del Guerrero I, II y III dan fortaleza y resistencia física, emocional y mental. Mejoran el equilibrio y la concentración. Expanden el pecho y desarrollan la confianza. Aportan tranquilidad y determinación.


  Observaciones: en los Guerreros I y II es importante repartir el peso en las dos piernas. En el Guerrero III vigila no balancear el peso hacia delante, para ello mantén brazos y piernas extendidos y a la misma altura.


  Variantes: prueba pasar de la postura de Tadasana a la posición de piernas abiertas de un salto, separando los pies como si fueras una estrella de cinco puntas.


  En la postura del Guerrero III puedes dirigir los brazos hacia atrás, a lo largo del cuerpo, como si fueras un avión.


  [image: ]¿Sabías que Virabhadra fue un mítico guerrero indio muy valiente?


  [image: ]Por sus proezas el dios Shiva le dio una bendición, «un día te convertirás en un planeta en el cielo llamado Mangla (Marte) y te adorarán».


  Imagina que eres un valiente y pacífico guerrero. Tus armas son la confianza, la concentración y el dominio de ti mismo, (un principio muy poderoso en el yoga es la no violencia, Ahimsa). 


  8. La media luna        Ardha Chandrasana


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De pie, en la postura de la montaña, abre las piernas lo suficiente para formar un triángulo grande.


  2. Inclina lateralmente el cuerpo hacia la derecha y dobla la pierna del mismo lado. Ahora apoya la mano derecha en el suelo (o sobre un cojín o un bloque) y coloca el brazo izquierdo pegado al cuerpo.


  3. Con un solo movimiento, traslada el peso al pie derecho e inhalando levanta la pierna izquierda. Te ayudará a mantener el equilibrio mirar un punto fijo.


  4. Cuando hayas practicado algunas veces, puedes avanzar en la postura girando el torso y levantando el brazo izquierdo, mira la mano izquierda.


  5. Mantén el equilibrio unos segundos.


  6. Para salir, vuelve a la posición del triángulo. Inhala y endereza el torso.


  7. Repite la postura hacia el otro lado.


  Beneficios: esta postura estira todo el esqueleto y otorga agilidad. Fortalece las piernas y el abdomen. Refuerza el equilibrio y la concentración.


  Observaciones: como se trata de un equilibrio exigente, es mejor que el niño la haga siempre con ayuda y que la practique algunas veces antes de llegar a la postura completa, punto 4.


  Variantes: puedes hacer la postura con todo el cuerpo apoyado en la pared, de espaldas.


  [image: ]¿Sabías que la Luna es un satélite natural de la Tierra que gira alrededor de ella y refleja la luz del Sol?


  [image: ]Imaginad que entre tú y tus compañeros construís con vuestro cuerpo un cielo con diferentes elementos que lo componen: sol, nubes, luna, estrellas. ¡Hacedlo bien alegre! 


  9. El águila        Garudasana


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De pie, en la postura de la montaña, estable. Fija la mirada en un punto situado frente a ti.


  2. Levanta y extiende los brazos por delante, paralelos al suelo, y crúzalos por los codos. Las palmas de las manos miran al cielo. El brazo derecho debajo.


  3. Mantén los brazos cruzados y dóblalos hacia arriba, levantando los antebrazos. Une las palmas de las manos a la altura de la cara.


  4. Levanta la pierna derecha y entrelázala sobre la izquierda. El pie derecho se enreda en la parte posterior del tobillo izquierdo. Las rodillas un poco flexionadas.


  5. Es una postura exigente, empieza solo con los brazos o solo con las piernas y más adelante puedes unir los dos pasos.


  6. Desune las extremidades y realízala hacia el otro lado.


  Beneficios: esta postura fortalece las piernas. Equilibra mental y físicamente. Favorece la concentración y la confianza. Tonifica y también destensa.


  Observaciones: no es conveniente alargar el tiempo en el equilibrio para no convertirla en aburrida. Con los más pequeños, podéis hacerla sin llegar a entrelazar, más sencilla.


  Variantes: para empezar, prueba el equilibrio sobre una pierna y luego la otra, sin entrelazarlas. Es posible que no todos puedan unir las palmas de las manos, está bien hasta donde puedan con la unión.


  [image: ]Se cree que un águila puede detectar una hormiga arrastrándose en el suelo desde lo alto de un edificio de 10 pisos por su extraordinaria visión y concentración.


  [image: ]Moved todos juntos los brazos simulando el movimiento de las alas, experimentad con la sensación de aire. Podéis poner una música que acompañe e inspire. 


  10. El cuervo        Kakasana


  
    
      [image: ]
    

  


  1. En cuclillas, apoya las manos en el suelo frente a ti separadas a la altura de los hombros con los dedos bien abiertos y mirando ligeramente hacia dentro.


  2. Dobla los codos llevándolos hacia fuera, haciendo que los brazos se conviertan en estantes donde se apoyarán las rodillas. Escoge un punto fijo donde puedas concentrarte.


  3. Sube las caderas hacia el techo y coloca las rodillas sobre los brazos flexionados.


  Inspira y transfiere el peso a los brazos mientras levantas los pies del suelo poco a poco.


  4. Mantén la postura unas cuantas respiraciones con los brazos bien activos y la cabeza mirando al frente.


  5. Espira y apoya de nuevo los pies en el suelo y afloja los brazos.


  Beneficios: postura desafiante, aporta fuerza y confianza. Refuerza los brazos y las muñecas. Aumenta la concentración y calma el sistema nervioso.


  Observaciones: para evitar el miedo a caer hacia delante, puedes colocar ante ti un cojín o una manta doblada como protección. Es mejor practicarla sin gafas.


  Variantes: para empezar, prueba la postura apoyando la cabeza en el suelo y, si te apetece, haz una voltereta hacia delante.


  [image: ]¿Sabes que el cuervo es un pájaro muy inteligente e intuitivo?


  [image: ]Además puede imitar muchos sonidos: el habla humana, el aullido del lobo o del zorro y también el motor del automóvil.


  Imagina que eres un pequeño cuervo negro, con una cola larga y un cuello corto y grueso, que mete su pico dentro de un charco. 


  Posturas invertidas
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        [image: ]
      


      
        [image: ]
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  11. La vela        Sarvangasana
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  1. Estírate en la esterilla, sobre tu espalda, con los brazos al lado del cuerpo y las palmas de las manos en el suelo.


  2. Inspira y levanta las piernas, despegando las caderas del suelo, con las rodillas dobladas. Mantén los brazos en el suelo.


  3. Ahora apoya las manos en la parte baja de tu espalda, los codos en el suelo cerca uno del otro, y estira las piernas, pies y cuerpo hacia el cielo.


  4. Respira sin dejar de dirigir los pies hacia arriba y dáando suavidad a la cabeza, el cuello y los hombros, que permanecen en el suelo.


  5. Para bajar, hacemos los mismos movimientos a la inversa.


  6. Quédate unos segundos estirado en el suelo en posición de descanso o Savasana.


  Beneficios: esta postura estimula la glándula tiroides, responsable entre otras cosas del crecimiento de los huesos. También beneficia la irrigación del cerebro. Aporta calma.


  Observaciones: para que la presión en el cuello no sea excesiva, podemos colocar un cojín delgado o la manta doblada debajo de los hombros, abriendo bien el pecho. Mantenemos un tiempo corto.


  Variantes: al iniciarte en la postura, puedes permanecer en el punto 2, con las rodillas dobladas y las caderas fuera del suelo.


  [image: ]¿Sabías que las velas fueron inventadas por los egipcios entre los siglos XIII y XIV a. C.?


  [image: ]Y las hacían con ramas embadurnadas de grasa de algunos animales. Cuando estés en la postura, imagina que eres una vela y ¡cuán importante fue el descubrimiento de la posibilidad de hacer fuego para los hombres primitivos que vivían sin electricidad, ni pilas, ni nada parecido! 


  12. La carretilla        Halasana 
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  1. Tal y como se indica en el punto 2 de la postura de la vela, eleva las caderas y dobla las rodillas sobre la cabeza.


  2. Estira las piernas hacia atrás pasando por encima de la cabeza, hasta que los dedos de los pies entren en contacto con el suelo. Alarga bien las piernas estirando desde los talones.


  3. Mantén esta línea que has creado con la postura, no te muevas hacia los lados.


  4. Respira por la nariz calmadamente y relaja la garganta.


  5. Para deshacer la postura, dobla de nuevo las piernas y utiliza las manos para ir soportando el peso de la espalda, despacio, mientras cada vértebra de la columna se va recostando en el suelo otra vez.


  6. Descansa en posición de Savasana.


  Beneficios: regula las glándulas suprarrenales y el páncreas. Beneficia la etapa de crecimiento.


  Observaciones: no mantenemos la postura por un tiempo prolongado. Habitualmente los niños no se sienten demasiado cómodos en ella. Con los más pequeños, realizaremos la postura de manera dinámica, no estática.


  Variantes: estirar solo una pierna hacia atrás cada vez. Ir alternándolas, primero una y después la otra. Colocar un soporte como un bloque o un taburete para poder apoyar los pies y que estos no tengan que bajar hasta el suelo.


  [image: ]¿Sabías que esta postura también recibe el nombre de «postura del arado» y que toma la inspiración en una herramienta para trabajar la tierra?


  [image: ]En clase podéis repasar las etapas de crecimiento de los vegetales o de los cereales, desde la siembra hasta su recolección. 


  13. El perro boca abajo        Adho mukha svanasana 
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  1. Colócate en la postura del bebé, con los brazos estirados por delante y apoyados en el suelo.


  2. Impúlsate con los pies para elevar la pelvis hacia el cielo, estirando las piernas y los brazos.


  3. La parte más alta de la cabeza, la coronilla, mira hacia la tierra, alarga el cuello sin tensión.


  4. Apoya los talones y la planta de los pies en el suelo y estira bien tu espalda. Tu cuerpo está dibujando un triángulo.


  5. Respira manteniendo la postura y sigue estirándola, alargándote suavemente y notando la conexión de manos y pies en la tierra.


  6. Para desmontarla, dobla las rodillas y siéntate sobre ellas, apoya el torso y la frente en el suelo en la postura del bebé. Descansa unos segundos.


   


  Beneficios: fortalece la espalda, el cuello y las piernas. Alarga los músculos posteriores del cuerpo. Indicada para corregir la escoliosis.


  Observaciones: si te cuesta estirar las piernas completamente, comienza a practicar la postura con las rodillas ligeramente flexionadas.


  Variantes: postura del delfín. Muy divertida para los niños. En la postura del perro boca abajo, dobla los brazos y reposa los antebrazos en el suelo y también la cabeza, por la coronilla. Junta las manos con las palmas por delante y ¡ya eres un delfín!


  [image: ]Parece ser que los perros se convirtieron en animales domésticos ya en la antigüedad, puesto que para ellos era más fácil encontrar comida cerca de las comunidades humanas.


  [image: ]Los hombres se dieron cuenta de que como los perros tienen muy desarrollados los sentidos del olfato y el oído podían ayudarles en tareas de caza o vigilancia.


   


  14. El pino        Adho mukha vrksasana 
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  1. Colócate en la postura del perro boca abajo.


  2. Apoya las manos en el suelo, bien firmes, y coloca los brazos estirados como si fueran las fuertes raíces de un árbol.


  3. Dobla ligeramente las rodillas y desplaza el peso del cuerpo hacia los brazos y las manos, levanta una pierna y después la otra.


  4. Permanece en la postura un momento, mantén las piernas bien activas y respira profundamente.


  5. Espira y baja las piernas cuidadosamente, sin dejar que caigan al suelo de golpe.


  6. Descansa en la postura del bebé.


   


  Beneficios: aporta energía y vitalidad, refuerza los brazos y los hombros. Mejora la circulación y descongestiona todo el cuerpo. Refuerza el sistema nervioso. Incrementa el aporte de sangre oxigenada al cerebro mejorando la atención.


  Observaciones: en esta postura es necesaria la supervisión de un adulto. Para empezar, es aconsejable hacer la vertical junto a una pared. El guía se sitúa de pie al lado del niño y coge sus piernas, asegurándose de que el cuerpo esté bien alineado. Otra opción para ellos es ir escalando la pared con los pies, partiendo de la postura del perro invertido con la pared detrás. Un recurso para eliminar la tensión de los brazos de los más pequeños es sujetando los tobillos.


  Variantes: el burro. Una excelente preparación del pino es dar coces como un burro hasta sentirte seguro. Para ello parte del perro invertido, doblando ligeramente los codos y las rodillas, y ¡ya puedes lanzar las piernas hacia arriba dando coces! Primero con una pierna y luego con la otra. Asegúrate de que las manos estén firmes en el suelo, los brazos bien fuertes y las caderas hacia arriba.


  [image: ]¿Sabías que los árboles se comunican entre ellos mediante la extensa red de raíces, con formas parecidas a nuestras manos?


  [image: ]A los niños les encanta ver el mundo del revés. ¿Te imaginas cómo sería el reino del revés, donde cabe un oso en una nuez, nada el pájaro y vuela el pez? Podéis inventar una canción o un poema.


  Posturas de flexión
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  15. Postura del bebé        Balasana 
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  1. Siéntate sobre los talones.


  2. Dobla el tronco hacia delante y descansa tu frente sobre el suelo.


  3. Coloca los brazos a lo largo de tu cuerpo con las palmas de las manos mirando hacia arriba y suelta el peso sobre los talones y pantorrillas. Relájate.


  4. Siente tu respiración en el vientre, pecho y espalda. Deja que tu frente vaya vaciándose de todos los pensamientos que tengas en este momento.


  5. Permanece en esta posición hasta que tu respiración se haya calmado.


  6. Inspira y endereza suavemente tu espalda, dejando por último la cabeza.


  Beneficios: postura de relajación. Calma la agitación. Aporta silencio, recogimiento y protección. Refresca la mente y prepara para la concentración.


  Observaciones: es muy recomendable realizarla entre posturas por su efecto calmante y restaurador. Al ser una postura de ligera flexión, es bueno hacerla después de posturas invertidas y de extensión. Puedes separar un poco las rodillas para respirar mejor.


  Si te gusta el deporte, esta es una buena postura para flexibilizar y reforzar los tobillos y las articulaciones de las piernas. Ideal para los pies planos y para eliminar el cansancio.


  Variantes: a) con los brazos extendidos hacia delante, b) con los puños de las manos uno encima del otro para apoyar la frente, c) con los brazos detrás de la espalda y la mano derecha cogiendo la muñeca izquierda o con las manos entrelazadas, d) sujetando los talones con las manos.


  También llamada «hoja doblada».


  [image: ]¿Sabías que antes de nacer estamos muy a gusto en esta posición dentro del viente de nuestra madre?


  [image: ]Imagina que eres una roca, o una piedra preciosa descansando en la tierra. ¿Eres grande, pequeña?, ¿qué forma tienes?, ¿de qué color eres?, ¿cuántos años hace que estás en el planeta Tierra? 


  16. La pinza        Paschimottanasana 
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  1. Sentado, en la postura del bastón, con las piernas juntas y estiradas hacia delante y los dedos de los pies mirando hacia ti.


  2. Endereza la espalda y lleva los hombros lejos de las orejas. Coloca los brazos a cada lado del cuerpo y las manos en el suelo cerca de la pelvis.


  3. Inspira y levanta los brazos por encima de la cabeza, ¡estíralos bien!


  4. Con la espiración, baja alargándolos hacia delante, flexionándote desde las caderas, e intenta llegar lo más lejos posible sin curvar la espalda.


  5. Sujétate donde llegues, pantorrillas, tobillos o pies, sin forzar. Relaja la cabeza.


  6. Mantén la postura un momento y respira con suavidad.


  7. Inspira y enderézate lentamente levantando los brazos hacia el cielo y al espirar bájalos por los lados.


  Beneficios: estira y da flexibilidad a todos los músculos de la parte posterior del cuerpo desde los talones hasta la cabeza. Masajea los órganos digestivos. Indicada para la diabetes. Calma el sistema nervioso y aporta tranquilidad y descanso.


  Observaciones: esta asana no resulta fácil para los niños, estirar las piernas y las caderas les cuesta, debido a que están en etapa de crecimiento. Pueden sentarse encima de una manta dolada o un cojín, ¡siempre sobre los dos isquiones! Para los más pequeños es aconsejable hacer esta postura en movimiento.


  Variantes: la media mariposa, es como la pinza pero con una pierna doblada y la otra estirada. Coloca el pie de la rodilla doblada contra la parte interior del muslo de la pierna estirada y sigue los puntos 2, 3 y 4 de la pinza inclinándote hacia la pierna estirada y luego repite la postura con la otra pierna.


  [image: ]¿Sabías que los isquiones son unos huesecitos que se encuentran en la pelvis?


  [image: ]Imagina que eres un libro viejo de química. En él debes encontrar una fórmula para devolver la memoria a un princesa. Primero saca el polvo del libro con las manos, ¿cuánto tiempo hace que nadie te lee? Abre la tapa del libro y busca, una a una, por todas las páginas, mientras haces la pinza en movimiento. 


  17. La muñeca de trapo        Padahastasana 
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  1. De pie en la postura de montaña, enraízate.


  2. Inspira y lentamente sube los brazos hacia arriba por encima de la cabeza.


  3. Con la espiración, dóblate hacia delante desde las caderas. Estírate tanto como puedas hasta llegar con las manos a los pies o a los lados o sujetando las piernas o los tobillos.


  4. Acerca el pecho hacia las piernas y la frente hacia las rodillas. Relaja el cuello y deja que la cabeza cuelgue.


  5. Mantén la postura respirando lenta y profundamente, con cada espiración alárgate más y más sobre las piernas como si fueras una muñeca de trapo.


  6. Inspira y lentamente deshaz la postura enderezando poco a poco la espalda sin levantar la cabeza hasta el final.


  Beneficios: esta postura elimina el cansancio, estira las piernas y da flexibilidad a la columna. Masajea los órganos abdominales. Oxigena el cerebro y mejora la concentración.


  Observaciones: podéis flexionar ligeramente las rodillas en la postura, también facilita la subida.


  Variantes: es agradable hacer la postura de forma dinámica, subiendo y bajando suavemente.


  [image: ]¿Sabías que la planta de bambú es tan flexible y fuerte que puede doblarse sin romperse?


  [image: ]Imagina que eres un muñeco de trapo. Cada vez que espiras, sacas el cansancio y lo que te moleste y, cuando inspiras, te llenas de cosas buenas.


  18. La tortuga        Kurmasana 
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  1. Sentado en la postura del bastón con las piernas juntas hacia delante y los dedos de los pies mirando hacia ti.


  2. Flexiona ambas rodillas juntando la planta de los pies.


  3. Espira y dobla el tronco hacia delante.


  4. Pasa los brazos por debajo de las rodillas y cógete los pies con las manos llevando la cabeza hacia los pies.


  5. Mantén la postura unas cuantas respiraciones, sintiendo que tu espalda redondeada es como un fuerte caparazón que te protege.


  6. Deshaz la postura inspirando.


  Beneficios: estira y da flexibilidad a la espalda y abre la cadera. Invita a la relajación. Calma la mente inquieta.


  Observaciones: esta postura en el yoga simboliza la retracción de los sentidos o Pratyahara. En ella cerramos todas las puertas de los sentidos para descansar y refrescarnos.


  Variantes: la gran tortuga. Sentado con las piernas abiertas, rodillas dobladas y brazos estirados por debajo de las piernas, la espalda redondeada como el caparazón de la tortuga y la cabeza en el suelo.


  [image: ]¿Sabías que las tortugas viven muchos años? Quizá es porque cuando quieren se desconectan del mundo para descansar y coger fuerzas.


  [image: ]Imagina que eres una tortuga durmiendo, escucha tu respiración. Puedes abrir los ojos y ver la oscuridad. Ahora te despiertas y lentamente sacas tus patas desperezándote, por último estiras la cabeza, ¡vaya, qué sorpresa!, estás rodeada de tus amigos.


   


  19. La libélula        Upavistha konasana 
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  1. Siéntate en el suelo y abre las piernas sin forzar.


  2. Endereza el tronco, mantén la postura un par de respiraciones.


  3. Espira y dobla suavemente el tronco hacia delante estirando los brazos por encima de la cabeza.


  4. Apoya las manos en el suelo o agarra el dedo gordo del pie. Deja que la cabeza se relaje.


  5. Mantén la postura respirando suavemente.


  6. Inspira y eleva lentamente tu espalda, la cabeza llega al final. Vuelve a la posición inicial.


  Beneficios: estira y tonifica la zona lumbar, la pelvis y las piernas.


  Observaciones: no hay que forzar la postura para no debilitar la articulación de la cadera. Si resulta difícil, podéis sentaros encima de un cojín o de una manta doblada.


  Variantes: el círculo. En movimiento dibuja con la parte superior del cuerpo un gran círculo, pasando por las dos piernas e inclinándote también hacia atrás. Puedes probar en los dos sentidos.


  [image: ]Las libélulas son unos insectos que están sobre la Tierra desde antes de que aparecieran los primeros dinosaurios. Sus ojos son los más grandes y unos de los más precisos de todos los insectos, esto les permite ver 360º de su entorno sin necesidad de girar la cabeza.


  [image: ]Podéis jugar a «La poción mágica». Toda la clase está sentada en círculo con las piernas abiertas, imaginando que en el centro hay una gran olla donde preparáis una pócima. Primero se escogen los ingredientes: una ranita, una serpiente… y los echáis dentro de la olla, ¡chof! Cada niño sostiene en sus manos una gran cuchara imaginaria y cantáis: «Remover, remover que la poción va a nacer, remover, remover, que la poción va a nacer», al tiempo que se dibuja un gran círculo con el torso. 


  20. El arquero        Akarna dhanurasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado en la postura del bastón, las piernas estiradas hacia delante, con la espalda bien recta y las manos apoyadas a los lados en el suelo.


  2. Cógete el dedo gordo de cada pie con los dedos índice y medio de cada mano.


  3. Inspira y lleva tu pie derecho hacia la oreja derecha, doblando la rodilla, como si tensaras la cuerda de un arco.


  4. Mira al frente y respira tranquilamente.


  5. Suelta la pierna derecha estirándola y vuelve a la posición del bastón.


  6. Repite la postura con la otra pierna.


   


  Beneficios: mantiene las articulaciones fuertes y flexibles. Refuerza la zona lumbar y el abdomen. Aporta valentía, coraje y proyección.


  Observaciones: intenta no llevar la oreja hacia tu pie, para conservar la espalda recta.


  Variantes: puedes flexionar la pierna que está en el suelo o apoyar la mano encima de esta misma pierna sin llegar a cogerte el pie.


  [image: ]Cuenta la leyenda que Karna, hijo de Surya, el dios del Sol, era un arquero invencible porque tenía una protección mágica que había recibido de su padre, unos aros dorados como pendientes y un arco con flechas.


  [image: ]Imagina que tu pie es un teléfono y te lo llevas hacia la oreja para escuchar y hablar. Podéis jugar al juego del teléfono en clase.


  Con los más pequeños, jugamos a «Mecer un bebé». Imagina que tu pie y tu pantorrilla son un bebé que llora, cántale una canción y mécelo hasta que se duerma, no te olvides de acariciarle y darle un beso. 


  Posturas de extensión
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  21. El saltamontes        Salabhasana 
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  1. Estirado en el suelo sobre tu vientre, todo el cuerpo alineado, las piernas juntas, apoya la frente o la barbilla.


  2. Los brazos están estirados a ambos lados del cuerpo y las palmas de las manos descansan en el suelo.


  3. Inspira y levanta las dos piernas y los pies del suelo, siente una ligera fuerza en los glúteos y en la parte baja de la espalda.


  4. Espira y vuelve a apoyarlas en el suelo. Descansa.


  5. Repite al ritmo que tú quieras.


  6. Deshaz la postura colocándote en postura del bebé.


  Beneficios: fortalece la musculatura abdominal. Tonifica las piernas y las lumbares. Da vigor a la espalda y a la pelvis. Aporta energía.


  Observaciones: al comenzar a practicarla, puedes hacer el medio saltamontes, es decir, solo con una pierna, y vas alternando los lados.


  Variantes: la gran langosta. En la misma postura coloca los brazos extendidos por delante de la cabeza con las manos juntas y apoyadas en el suelo. Es una variante exigente para los niños mayores.


  [image: ]¿Sabías que los saltamontes son insectos que están estrechamente relacionados con los grillos?


  [image: ]Habitualmente su color verde brillante o marrón gris les proporciona un camuflaje natural para vivir en plantas, árboles o en la tierra.


  Como insectos que son, los saltamontes tienen respiración traqueal y respiran, por lo tanto, a través de los poros que tienen repartidos por todo el cuerpo. ¡Probad a imaginar que todo vuestro cuerpo respira! 


  22. El arco        Dhanurasana 
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  1. Estírate sobre tu vientre, separa un poco las piernas.


  2. Flexiona las rodillas y cógete de los tobillos con las manos. Los brazos se estiran para hacer la acción.


  3. Al inspirar, eleva la cabeza, el tronco y las piernas hacia el techo.


  4. Ahora tu cuerpo parece un arco.


  5. Los brazos solo sujetan, son las piernas las que hacen la fuerza hacia el techo y hacia atrás.


  6. Siente la intensidad de las piernas y las nalgas.


  7. Mantén la cabeza mirando al frente y el pecho abierto.


  8. Para deshacerla, baja el pecho y las piernas sin soltar los tobillos y luego suéltalos y descansa en el suelo. Gira la cabeza y apoya una mejilla en la tierra.


  Beneficios: es beneficiosa para toda la columna vertebral. Masajea la zona abdominal, la musculatura y los órganos.


  Observaciones: es mejor que los niños realicen esta postura en movimiento, en balanceo, por su proceso de crecimiento.


  Variantes: a) los adolescentes ya pueden hacerla con las piernas juntas; b) la araña. Estirado sobre tu vientre, alarga los brazos por encima de la cabeza. Separa ligeramente brazos y piernas en forma de «V». Inspira y eleva piernas, brazos y cabeza ¡como si fueras a volar!


  [image: ]¿Habías pensado que tu cuerpo pudiera ser tan flexible como un arco?


  [image: ]Los yoguis dicen que un cuerpo flexible se mantiene más joven. Y los neurólogos explican que el 90% del estímulo y la nutrición que recibe el cerebro es gracias al movimiento de la columna. Esto sería similar al funcionamiento de un molino de viento generando electricidad.


  Podéis echaros en el suelo de espaldas e intentar moveros y avanzar como lo hacen los reptiles, frotando y «reptando», pero de espaldas. ¡Veréis cuánto calor se genera en vuestra columna! Es un movimiento saludable.


   


  23. El medio puente        Setu bhanddasana 
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  1. Tumbado en postura de Savasana, coloca las plantas de los pies en el suelo acercando los talones a las nalgas. Flexiona las rodillas hacia el cielo.


  2. Las piernas están paralelas entre sí, separadas por la distancia del ancho de las caderas.


  3. Los brazos se sitúan a lo largo del cuerpo con las palmas de las manos hacia abajo.


  4. Inspira y eleva las caderas y los muslos, la espalda se dobla como un arco.


  5. La cabeza, los brazos, las manos y las plantas de los pies sirven como raíces para arquear la espalda hacia arriba y sostenerte como un puente. Respira en la postura.


  6. Para deshacerla, baja despacio tu espalda hacia el suelo, vértebra por vértebra.


  Beneficios: masajea los órganos abdominales. Relaja la tensión en hombros y espalda. Flexibiliza la columna. Estimula el sistema nervioso.


  Observaciones: es una buena postura para usar como compensación en posturas de flexión hacia delante.


  Variantes: postura de la rueda. En la postura del medio puente, lleva las palmas de las manos atrás y a los lados de los hombros. Inspira y date impulso con los brazos y las piernas y eleva la cadera hacia el cielo construyendo un gran arco. A partir de los seis años a los niños les encanta hacerla, pero solo la hacemos con una práctica avanzada. No debe haber roturas recientes de huesos, ni sensibilidad intestinal o en la vista.


  [image: ]El puente es una construcción arquitectónica que nos sirve para salvar obstáculos físicos como ríos, valles, para unir caminos, etcétera.


  [image: ]En yoga construimos puentes de comunicación para aprender a compartir y a comunicarnos desde el corazón y ser valientes.


  Podéis unir varios puentes, uno al lado del otro, y el resto de compañeros del grupo puede pasar por debajo como si fueran el agua de un río.


   


  24. La cobra        Bhujangasana 
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  1. Estirado en el suelo sobre tu vientre. Todo tu cuerpo está en línea: la espalda, la cabeza, las piernas y los pies.


  2. Coloca las manos a los lados de los hombros, inspira y eleva el pecho y la cabeza hacia el cielo. Los hombros relajados y lejos de las orejas.


  3 No levantes la pelvis del suelo. La espalda forma un arco hacia arriba y atrás.


  4. Abre los ojos y mira lo que ves a tu alrededor. Tensa ligeramente las nalgas.


  5. Prueba de subir un poco más estirando suavemente los brazos sin despegar las manos del suelo.


  6. Deshaz lentamente la postura y descansa apoyando una mejilla en el suelo con los brazos estirados a los lados del cuerpo o la frente encima de las manos.


  Beneficios: da flexibilidad a la columna y alivia el dolor de espalda. Corrige la cifosis. Es beneficiosa para los órganos abdominales. Abre el pecho y aporta fortaleza y coraje.


  Observaciones: no se debe extender la cabeza muy hacia atrás bloqueando las vértebras cervicales. Al espirar, puedes sacar el aire por la boca, silbando entre los dientes como una serpiente.


  Variantes: a) el barco: en la misma posición, junta las manos detrás de la espalda, entrelazando los dedos en mudra de venus o unión y, estirando los brazos estirados, sube el tronco: b) la esfinge: la misma postura pero con los antebrazos apoyados en el suelo, los codos debajo de los hombros. La cabeza inmóvil.


  [image: ]¿Sabes de qué se alimentan las serpientes?


  [image: ]Podéis jugar a construir serpientes largas con vuestro cuerpo juntándoos de dos en dos o de tres en tres. ¡Probad a desplazaros! 


  25. El pez        Matsyasana 
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  1. Túmbate boca arriba con las piernas juntas y los brazos a lo largo del cuerpo.


  2. Coloca los brazos debajo del cuerpo, con las palmas de las manos hacia abajo, a la altura de los glúteos. Acerca los codos entre sí todo lo que puedas.


  3. Ahora eleva el pecho hacia el cielo, empujando con los codos hacia el suelo. La cabeza cae suavemente hacia atrás llegando a tocar el suelo con la parte alta.


  4. Las piernas y los pies se mantienen juntos, estirados, tónicos, pero sin tensión. 5. Abre el pecho, respira en la postura, máximo tres respiraciones.


  6. Siente el apoyo del peso sobre los codos, no en la cabeza.


  7. Para deshacerla, haz rodar la cabeza hacia arriba y apoya toda la espalda en el suelo y relaja los brazos.


  Beneficios: armoniza las glándulas tiroides y paratiroides. Relaja los músculos del cuello y de los hombros. Estimula la región dorsal y lumbar. Se expande la la caja torácica.


  Observaciones: si hay un exceso de sensibilidad en las cervicales, no arqueamos la cabeza hacia atrás. Podemos poner un cojín debajo.


  Variantes: realiza la misma posición con el tronco, la cabeza y los brazos, pero dobla las piernas como en la postura del sastre. ¡Es muy agradable!


  [image: ]Como ya sabes, el pez vive en el agua, sea salada o dulce, y su estructura corporal le permite estar en constante movimiento.


  [image: ]Es también un animal vertebrado, es decir, tiene columna vertebral, aunque esta es delgada y delicada. ¿Te has comido alguna vez la espina de una sardina?


  Podéis hacer el juego de los troncos y los peces: mínimo 5 niños estirados en el suelo y juntos. Ellos van a ser los troncos, rodando todos juntos en el mismo sentido. El resto y de uno en uno se estiran encima, de forma perpendicular a los troncos. Al rodar los de abajo, el de arriba viajará «como pez en el agua», gracias a los giros del grupo.  


  26. El tobogán        Purvottanasana 
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  1. Siéntate con la espalda recta y las piernas estiradas al frente, en la postura del bastón.


  2. Coloca las manos por detrás de la espalda, en el suelo, con los dedos apuntando hacia el cuerpo o en dirección contraria al cuerpo.


  3. Con una inspiración, eleva las caderas hacia el techo y hacia la pared de enfrente. Intenta mantener las plantas de los pies pegadas al suelo.


  4. Los brazos están estirados y firmes. La cabeza en línea con la espalda. El pecho está abierto.


  5. Mantén la espalda y la parte de atrás de las piernas activas, te ayudará a sostener la postura.


  6. Para deshacerla, baja las caderas lentamente y relaja los brazos y las piernas.


  Beneficios: relaja el sistema nervioso al abrir el plexo solar. Trabaja los músculos posteriores del cuerpo y fortalece brazos, muñecas, piernas y nalgas.


  Observaciones: la atención se sitúa especialmente en la fortaleza de piernas y brazos. Mantendremos la postura poco tiempo para no dañar muñecas y tobillos en esta etapa de crecimiento.


  Variantes: la cabeza puede vascular hacia atrás siempre y cuando no molesten las cervicales. Otra variante es la postura de la mesa, aquí las piernas están dobladas como en el medio puente.


  [image: ]Un tobogán es una superficie con un extremo más alto que el otro.


  [image: ]Es una rampa, y su inclinación hace que los objetos puedan deslizarse o rodar por ella. Cuando creas esta forma con tu cuerpo, puedes sentir la fuerza de la que eres capaz. En la postura de la mesa podéis jugar a ser cangrejos y desplazaros en diferentes direcciones usando las manos y los pies. 


  Posturas de torsión
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  27. Estiramiento de gato        Shava udarakarshanasana
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  1. Túmbate de espaldas con las piernas juntas y estiradas. Coloca los brazos en cruz.


  2. Dobla la rodilla derecha y llévala suavemente hacia el lado izquierdo apoyándola en el suelo. Sitúa la planta del pie derecho junto a la pierna izquierda.


  3. Inspira y apoya la mano izquierda en la rodilla derecha. Gira la cabeza mirando hacia la mano derecha.


  4. Mantén la postura con la pierna izquierda bien estirada y respirando rítmica y lentamente mientras sea confortable.


  5. Deshaz la postura lentamente y vuelve a la posición inicial.


  6. Repite el ejercicio girando hacia el otro lado.


  Beneficios: tonifica y estira la zona lumbar y la pelvis. Masajea los órganos de la pelvis y del abdomen. Calma y equilibra el sistema nervioso.


  Observaciones: las torsiones son muy beneficiosas para despertar y equilibrar la columna. Por ello se recomiendan al inicio de la clase o al final y después de un trabajo intenso a nivel lumbar.


  Esta postura también es conocida como torsión de la serpiente.


  Variantes: la torsión de la ola. Esta torsión dinámica es muy relajante para los niños. Partiendo del punto 1, dobla las rodillas y sitúa los pies paralelos en el suelo y cerca de las nalgas. Inspira y al espirar lleva las rodillas hacia un lado y en la próxima espiración hacia el otro. La cabeza siempre gira hacia el lado contrario de las piernas. Cuenta varias olas.


  [image: ]¿Sabías que la columna vertebral está formada por muchos huesecitos situados uno encima del otro llamados vértebras?


  [image: ]Para que no se amontonen unas con otras, hay unos pequeños y blanditos amortiguadores entre ellas llamados discos.


  Imagina que eres un gato muy perezoso que se estira y estira sin parar en el suelo.


   


  28. El señor de los peces        Ardha matsyendrasana 
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  1. Sentado sobre los talones, lleva las caderas hacia el lado izquierdo y acomódalas en el suelo.


  2. Pasa la pierna derecha por encima de la izquierda y apoya el pie en el suelo. Separa ligeramente la pierna de abajo para poder apoyar bien los glúteos.


  3. Inspira alargando la columna y al espirar gira hacia el lado derecho. El brazo derecho queda apoyado por detrás y cerca del cuerpo.


  4. El brazo izquierdo rodea la rodilla o el muslo derecho haciendo palanca. La cabeza también gira y mira por encima del hombro derecho dejando la barbilla paralela al suelo.


  5. Mantén la postura respirando rítmica y lentamente, con cada espiración gira un poquito más hacia tu derecha.


  6. Deshaz espirando mientras giras lentamente la cabeza, hombros y tronco por este orden hacia delante y vuelve a la postura inicial. Repite el ejercicio girando hacia el otro lado.


  Beneficios: refuerza y da flexibilidad a la columna, tonifica los nervios y ligamentos espinales. Calma el sistema nervioso. Masajea los órganos abdominales, indicada para problemas de estreñimiento.


  Observaciones: en la postura final los dos hombros quedan a la misma altura y las dos nalgas bien apoyadas en el suelo. Mira que el peso del cuerpo no recaiga sobre el brazo que tienes apoyado atrás.


  Variantes: el velero. En la misma postura deja la pierna de abajo estirada. Gira el tronco hacia la derecha.


  [image: ]¿Sabías que Matsyendra es considerado uno de los fundadores del yoga?


  [image: ]Explica la leyenda que, siendo un pez, escuchó todas las enseñanzas que el Señor Shiva reveló a su amada Parvati. Entonces Shiva lo transformó en el señor de los peces, quien a partir de entonces difundió el conocimiento del yoga.


  Imagina que en la postura un hilo invisible tira de tu cabeza hacia arriba y te coloca la espalda bien recta y relajada. De esta manera tienes más espacio para girar. ¿Qué pasaría con tu espalda si un compañero cortara el hilito invisible? ¿Lo probamos?


  Posturas de animales
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  29. El gato-vaca        Marjariasana 
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  1. De cuatro patas, con las manos en el suelo, bajo los hombros y los brazos estirados. Las rodillas en la línea con las caderas.


  2. Reparte el peso por igual entre los brazos y las piernas, de manera que el ombligo esté en el centro de la postura. Mantén la espalda recta y paralela al suelo.


  3. Al inspirar, arquea la espalda formando una «u». Mueve la cabeza ligeramente hacia atrás y mira hacia arriba. La pelvis también se curva hacia arriba. «Parece la postura de una vaca.»


  4. Al espirar, eleva el centro de la espalda tanto como puedas. Deja caer la cabeza y la pelvis hacia abajo, mirándote el ombligo. Ahora pareces un «gato enfadado».


  5. Es una asana dinámica, pasamos de la «vaca» al «gato» repetidamente, alternando inspiración y espiración.


  6. Sal de la postura descansando en la posición del bebé.


  Beneficios: da flexibilidad a la columna vertebral. Relaja la espalda y las cervicales. Tonifica la musculatura abdominal.


  Observaciones: es una postura sencilla y dinámica que ayuda a sincronizar las dos fases de la respiración.


  Variantes: puedes hacerla por un espacio corto de tiempo de manera estática. Unos segundos en la postura de «vaca» y otros en la de «gato». En algunos textos a la postura de «vaca» se le llama también «el gato feliz».


  [image: ]¿Conoces el dicho popular «siete vidas tiene el gato»?


  [image: ]Ello significa que, como felinos que son, los gatos son animales tremendamente flexibles y ágiles, y pueden saltar de lugares muy altos como los árboles y caer derechos sin hacerse daño por el impacto.


  En clase, jugando a ser gatos y vacas, podéis utilizar los sonidos que hacen los dos animales: maullar como los gatos y mugir como las vacas. La voz es un elemento de expresión y es una experiencia sensorial rica que aporta confianza. Es bueno jugar con ella de forma divertida.


  30. La rana        Bhekasana 
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  1. En cuclillas, separa las rodillas y los pies.


  2. Coloca las manos en el suelo frente a ti o júntalas delante del pecho en Namasté. Abre bien los ojos.


  3. Mantén la postura bien quieto y respira tranquilo.


  4. Ahora prueba a hacer la rana saltando de una hoja a otra. ¡No te olvides de croar!


  5. Para saltar, parte de la postura inicial y estira tus piernas para llegar muy alto.


  6. Al finalizar, descansa en la postura del bebé. Siente cómo tu corazón y tu respiración se calman.


  Beneficios: da mucha flexibilidad a las articulaciones. Refuerza las piernas y desbloquea y relaja la pelvis.


  Observaciones: esta postura divierte a los niños, es un buen calentamiento.


  Variantes: postura tradicional. Túmbate boca abajo. Cógete los pies con las manos flexionando las rodillas y acercando los talones a los glúteos. Ahora lleva tus pies hacia la parte exterior de las caderas, los codos miran hacia el cielo. Inspira y levanta la cabeza y el pecho.


  [image: ]¿Sabías que las ranas hacen cosas muy curiosas?


  Unas tienen cuernos y levantan su peso con la lengua, otras tienen una adherencia extraordinaria como Spiderman, otras pasan meses congeladas o son más pequeñas que una moneda. Otras saltan dos metros, sorprendente, ¿no?


  [image: ]Imagina que eres una rana, te encuentras encima de una roca, muy quieta, preparada para cazar. Espera concentrada a que una mosca o cualquier otro insecto distraído se detenga en tu nariz. ¡Abre bien los ojos! Saca la lengua todo lo que puedas y escóndela tan rápido como te sea posible. Repite tantas veces como quieras esta acción. Ahora tienes energía para saltar y croar. 


  31. El león        Simhasana 
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  1. De rodillas, sentado encima de los talones.


  2. Apoya las manos en tus rodillas o en el suelo, con los dedos bien abiertos como garras.


  3. Tensa los brazos y presiona las rodillas para estirar la espalda y sacar el pecho como un fiero león.


  4. Abre bien la boca y saca la lengua todo lo que puedas e intenta tocar la barbilla. Abre bien los ojos mientras espiras emitiendo el sonido «AAA» por la boca, hasta que hayas vaciado los pulmones, sin forzar la voz.


  5. Inspira y cierra la boca y los ojos volviendo a la postura inicial. Respira pausadamente.


  6. Repite tantas veces como quieras.


  Beneficios: mantiene las amígdalas y la garganta en buena salud. Afloja la mandíbula, fortalece el cuello y la laringe. Ayuda a eliminar el mal aliento. Mejora la calidad de la voz, se utiliza como remedio para el tartamudeo. Libera la tensión, la ira y la frustración. Aporta confianza.


  Observaciones: es una postura muy divertida para los niños de todas las edades, invita a expresar el coraje y la fuerza que llevamos dentro y a superar los miedos.


  Variantes: puedes practicar la postura sentado en una silla o de pie. Con las piernas un poco abiertas, inspira subiendo los hombros hacia las orejas y espira estirándolos hacia el suelo con las manos bien abiertas mientras ruges como un león. También puedes llevar la mirada hacia la punta de la nariz o hacia el entrecejo.


  [image: ]¿Sabías que el león posee el rugido más potente de todos los felinos?


  [image: ]Un atributo que le da el título de rey de los animales.


  Podéis explicar algún cuento o alguna fábula como por ejemplo: «El león sin miedo». Relato que nos dice que muchos de nuestros temores son imaginarios y solo cuando los enfrentamos desaparecen. A continuación introducid la siguiente actividad por parejas: sentados uno frente al otro, uno de los dos empieza haciendo la postura del león que ruge, el otro lo observa y le contesta rugiendo y mostrando que no le tiene miedo.


  32. La mariposa        Badha konasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado en el suelo, dobla las rodillas y junta la planta de los pies.


  2. Acerca los talones a tu cuerpo todo lo que puedas.


  3. Coge los pies con las manos y endereza tu columna.


  4. Ahora, sube y baja suavemente las rodillas, como si fueran las alas de una mariposa.


  5. No te olvides de respirar.


  6. Repite tantas veces como quieras.


  Beneficios: da mucha flexibilidad a las caderas, las rodillas y los tobillos. Desbloquea y relaja la pelvis.


  Observaciones: esta postura gusta a los niños, es un buen calentamiento. Indicada para cuando las piernas están cansadas de tanto correr o andar.


  Variantes: a) la mariposa y la flor: haz la postura de la mariposa y al espirar dóblate hacia delante llevando la frente al suelo para oler el aroma de las flores; b) la gran mariposa: es todo un reto intentar la gran mariposa. Partiendo de la mariposa, sujétate los dedos gordos de ambos pies con el índice y el dedo medio. Apóyate bien en las nalgas y suavemente levanta las piernas y estíralas. Ahora mantén el equilibrio. ¡Asegura tener espacio detrás de ti por si te caes!


  [image: ]¿Sabías que las mariposas solo toman alimentos líquidos como el néctar de las flores?


  Para ello tienen como boca un tubito largo y hueco que se enrolla y desenrolla en espiral: la espiritrompa.


  [image: ]Adivinanza:


   


  
    
      Volando en el aire,


      besando las flores,


      se pasa su vida,


      de luz y colores.

    

  


   


  33. El camello        Ustrasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De rodillas con las piernas y los pies separados a la distancia de las caderas. Apoya las manos en tu espalda, a la altura de los riñones.


  2. Dóblate y desciende suavemente hacia atrás y coloca las manos sobre los talones.


  3. Arquea la cabeza hacia atrás y mira hacia arriba.


  4. Empuja la cadera hacia delante manteniendo los muslos paralelos y activos. 5. Ensancha el pecho llevando los hombros hacia atrás. Respira profundamente.


  6. Suelta primero una mano y después la otra. Endereza la curva del tronco.


  7. Siéntate sobre los talones y apoya la frente sobre el suelo con los brazos descansando junto al cuerpo, en la postura del bebé.


  Beneficios: estira y corrige la columna. Abre el pecho y los hombros. Muy beneficiosa para problemas respiratorios (asma, etcétera). También ejerce un masaje en el abdomen.


  Observaciones: las primeras veces que practiques esta postura, puedes doblar los dedos de los pies y apoyarlos de manera que se levanten los talones. Esto te ayudará.


  Variantes: para cuidar las cervicales, no dobles la cabeza hacia atrás. Puedes realizarla dejando las manos en la espalda a la altura de los riñones o en el suelo hasta que vayas ganando confianza en la posición hacia atrás.


  [image: ]Los camellos guardan la grasa de la comida en sus jorobas.


  El hecho de acumular la grasa en una sola parte evita que pierdan agua por todo el cuerpo, porque apenas sudan. Así pueden tener energía durante mucho tiempo, como cuando pasan largas temporadas en el desierto.


  [image: ]Podéis dibujar camellos de una joroba y de dos a partir de algún modelo y comentar las diferencias. También podéis comentar las características positivas de estos animales, tales como su resistencia y autosuficiencia. 


  34. La lagartija        Utthan pristhasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado encima de los talones, piernas ligeramente separadas a la distancia de las caderas.


  2. Cruza los brazos y cógete un codo con cada mano.


  3. Dobla el tronco hacia delante y coloca los codos en el suelo.


  4. Con los codos camina hacia delante paso a paso, hasta que la pelvis quede justo encima de las rodillas.


  5. Descansa la frente encima de los antebrazos y respira suavemente dejando que el pecho se acerque al suelo.


  6. Deshaz la postura lentamente y descansa en la postura del bebé.


  Beneficios: abre y ensancha el pecho, estira el diafragma y tonifica toda la espalda. Alivia la tensión del cuello, hombros y omóplatos.


  Observaciones: es una buena contrapostura para las posturas de flexión.


  Variantes: con ambos brazos estirados hacia delante, sin forzar. Es muy agradable para los niños.


  [image: ]¿Sabías que la cola de algunas lagartijas se separa del cuerpo cuando están en peligro?


  [image: ]Una vez separada del cuerpo, sigue moviéndose para confundir al depredador. Esta defensa les da el tiempo que necesitan para escapar. Y enseguida les vuelve a crecer otra cola, un poco más corta y de un color diferente. ¡Qué maravilla!


  Imagina que eres una lagartija tomando el sol en tu lugar preferido. Estás quieta, inmóvil como una estatua, tus ojos no pestañean y tus oídos están bien despiertos y muy atentos. ¡A las lagartijas les encanta tomar el sol!


  35. El cisne        Hamsasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. De rodillas, apoya las manos en el suelo, a ambos lados de las piernas. Estira la pierna izquierda hacia atrás. Los dedos de los pies descansan apoyados en el suelo.


  2. La rodilla derecha mira hacia delante y está en línea con la pierna estirada.


  3. Lentamente, eleva el pecho y la cabeza, hasta formar un ligero arco. Mantén los dedos apoyados en el suelo con los brazos bien estirados.


  4. Respira suavemente. Relaja la cara.


  5. Para deshacerla, desplaza la rodilla izquierda hasta colocarla al lado de la derecha y haz la postura del bebé y descansa.


  6. Repite la postura del cisne con la otra pierna.


  Beneficios: tonifica los músculos abdominales. Fortalece los brazos y la espalda. Proporciona flexibilidad y resistencia. Beneficia la respiración y la circulación sanguínea.


  Observaciones: para comenzar a practicar la postura, puedes doblar los codos ligeramente.


  Variantes: la paloma real. La pierna doblada de delante se cruza, llevando el pie a tocar la rodilla de la pierna estirada. Mantén el torso como en el cisne. El segundo paso de la paloma real es llevar la cabeza, el tronco y los brazos estirados hacia el frente, en el suelo, sobre la pierna doblada, y descansar respirando.


  [image: ]¿Sabías que los cisnes salvajes son aves migratorias que se desplazan durante el invierno a regiones templadas?


  [image: ]En cambio, los cisnes domesticados se quedan en los lugares donde viven.


  En clase podéis leer el cuento del «Patito feo» de Hans Christian Andersen y hablar sobre la originalidad de cada uno. 


  36. El cocodrilo        Makarasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Túmbate boca abajo, junta las piernas y estira bien los dedos de los pies. Imagina que son la cola del cocodrilo. Coloca las manos en el suelo, cerca de los hombros, con los codos doblados hacia atrás.


  2. Abre los ojos, levanta la cabeza y el pecho manteniendo los codos doblados. Estira bien lejos los dedos de los pies, hasta llegar a elevar las piernas del suelo.


  3. Cuánto más cerca estén los codos del tronco, más podrás levantar la cabeza y crear un arco con la espalda.


  4. Siente el equilibrio sobre el ombligo. Estira el cuerpo.


  5. Prueba a desplazarte por el suelo ayudándote primero con una mano y después con la otra. ¡Mueve la cola!


  6. Ahora detente y quédate bien quieto. Mueve solamente tus ojos como hacen los cocodrilos para observar las posibles presas.


  Beneficios: activa la musculatura y los órganos abdominales. Favorece la digestión. Buena postura para alargar la columna vertebral.


  Observaciones: se puede permanecer en la postura por un espacio largo de tiempo, siendo beneficioso para el descanso de la espalda.


  Variantes: puedes apoyar las manos en la barbilla y descansar unos instantes. ¡Es una buena postura para observar!


  [image: ]¿Sabías que los cocodrilos viven asociados a algunos pájaros?


  [image: ]Por ejemplo, el pluvial egipcio les limpia la boca de restos de comida y de parásitos. También les eliminan los parásitos de la piel. Y gracias a sus cantos les avisan cuando llega el peligro.


  ¿Puedes permanecer inmóvil como los cocodrilos cuando están esperando a que llegue una presa? Podéis hacer el ejercicio en clase, contando el tiempo con un reloj de arena y después hablar sobre el valor de la paciencia.


  Posturas sentadas
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  37. Postura fácil o del sastre        Sukhasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado en el suelo con las piernas cruzadas. Cada pie queda debajo del muslo contrario.


  2. Sitúa las manos sobre las rodillas en Gyan o Jñana mudra.


  3. Mantén la espalda bien recta pero sin forzar. Siente el vaivén de la respiración en la barriga.


  4. Puedes permanecer en la postura todo el tiempo que te resulte cómoda.


  Beneficios: calma la mente y favorece la interiorización.


  Observaciones: es una postura muy accesible. Para estar más cómodo, puedes sentarte encima de un cojín. También se llama postura del sastre.


   


  38. Postura perfecta        Siddhasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado en el suelo con las piernas estiradas frente a ti.


  2. Dobla la pierna izquierda y coloca ese mismo pie por debajo de la pierna derecha, tan cerca del glúteo como te sea posible.


  3. Dobla la pierna derecha y coloca el pie encima del pie izquierdo.


  4. Ajusta la postura y lleva ambas rodillas en contacto con el suelo.


  5. Sitúa las manos sobre las rodillas en Gyan o Jñana mudra.


  6. Mantén la espalda bien recta pero sin forzar.


  7. Relaja todo tu cuerpo y siente la respiración natural en el área del abdomen. Puedes permanecer en la postura todo el tiempo que te resulte cómoda.


  Beneficios: flexibiliza las piernas. Tranquiliza la mente y favorece la interiorización.


  Observaciones: esta postura resulta muy cómoda para los niños y se puede realizar poniendo cualquiera de las dos piernas encima.


   


  39. Postura de medio loto        Ardha padmasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Siéntate con las piernas estiradas frente a ti.


  2. Dobla las piernas y haz la postura anterior, postura perfecta.


  3. Ahora acerca el talón derecho a la ingle izquierda.


  4. Mantén la espalda recta y estirada y lleva las rodillas hacia el suelo.


  5. Pon las manos sobre las rodillas en Gyan o Jñana mudra. Respira tranquila.


  6. Ahora repite cambiando el orden de las piernas.


  Beneficios: fortalece y relaja la espalda y los hombros. Flexibiliza la cadera y mejora la digestión. Ayuda en ejercicios de respiración, concentración y meditación.


  Variantes: postura de loto. Se hace colocando cada pie en la ingle contraria, con las plantas de los pies mirando al cielo. Es más exigente y no muy recomendable en las etapas de crecimiento.


  [image: ]¿Sabías que esta es la postura más beneficiosa para meditar y que ya se practicaba 2000 años a. C.?


  [image: ]Podéis buscar imágenes de meditadores en esta posición y hablar sobre el origen del yoga y su significado.


  40. Postura del diamante        Vajrasana 


  
    
      [image: ]
    

  


  1. Sentado sobre los talones. Junta los dedos gordos de los pies y talones separados.


  2. Descansa las manos sobre los muslos.


  3. Endereza la espalda y mantén la postura sin tensión.


  4. Respira tranquilamente. Si te apetece cierra los ojos y relájate.


  Beneficios: tonifica muslos, rodillas y tobillos. Ayuda a la digestión. Aporta calma y serenidad a la mente.


  Observaciones: esta postura asienta el cuerpo como una roca, proporciona una base sólida y estable sobre la que sentarse, el cuerpo se queda derecho y firme sin esfuerzo. Es una buena posición de inicio para muchas posturas sentadas y para la práctica de la respiración, indicada también como postura de meditación.


  Variantes: a) postura del héroe, en esta postura las nalgas se apoyan en el suelo entre los pies; b) postura del héroe dormido, partiendo de la postura del héroe, inclínate hacia atrás reposando toda tu espalda en el suelo y alarga los brazos por encima de la cabeza. Sin forzar.


  [image: ]¿Sabías que en la tradición del yoga la columna vertebral es nombrada como el árbol de la vida y que la flor encima del árbol simboliza el cerebro?


  [image: ]«Cada asana hace al practicante fuerte como un diamante y suave como una flor», dice el gran maestro de yoga B. K. S. Iyengar.


  Posturas en parejas
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  41. Dos en la barca


  
    
      [image: ]
    

  


  Estiramiento, equilibrio y cohesión.


  1. Sentados uno frente al otro con las rodillas dobladas, los dedos de los pies tocándose y cogidos de las manos. Columna bien recta.


  2. Juntad las plantas del pie derecho y, presionando ligeramente, levantad la pierna derecha.


  3. Ahora juntad las plantas del pie izquierdo y, presionando, levantad lentamente la pierna izquierda.


  4. Estirad las piernas hacia arriba, unid bien las manos y llevad el torso ligeramente hacia atrás. Ya sois una barca. ¡Manteneos a flote! Y si caéis, vuelta a empezar.


   


  [image: ]Imaginad que sois una barca de pedales moviendo las piernas. También podéis crear otras barcas.


   


  42. Perros jugando


  
    
      [image: ]
    

  


  Fortaleza, agilidad y cooperación.


  1. De pie, uno delante del otro. Uno de los dos se coloca en la postura del perro boca abajo.


  2. El otro se prepara para completar la postura colocando las manos delante de las del compañero.


  3. Sitúa un pie en la región sacra de la columna del compañero.


  4. Ahora, con suavidad y firmeza, coloca el otro pie.


   


  [image: ]Si estás cómodo en la postura, ayuda a tu compañero a mantener la postura del perro boca abajo presionando con tus pies su zona sacra hacia atrás. ¡Qué fácil y divertido es sumar esfuerzos!


  43. El candelabro


  
    
      [image: ]
    

  


  Elasticidad, creatividad y desafío.


  1. Uno de vosotros se coloca en la postura del medio puente con los brazos hacia delante.


  2. El otro se prepara para completar la postura sentándose en sus pies con la espalda acostada en el suelo. Descansa sus piernas sobre sus rodillas y los brazos estirados hacia el compañero.


  3. Ahora apoya los pies en sus rodillas y eleva la espalda y la pelvis hacia arriba. Las rodillas apuntan al cielo.


  4. Mantened la postura respirando tranquilamente y luego cambiad los papeles.


   


  [image: ]Podéis jugar a finalizar la postura incorporando la sensación de derretirse como lo hace la cera por efecto de la llama o también la nieve en las montañas debido al calor del sol.


   


  44. La luna


  
    
      [image: ]
    

  


  Estiramiento, belleza y receptividad.


  1. De pie, uno al lado del otro a una distancia de un metro más o menos, mirando al frente. Cogeos de la mano de dentro.


  2. Subid el brazo del lado exterior inclinando el tronco hacia el compañero hasta unir las dos manos por encima de la cabeza.


  3. Con la respiración, desde las manos extiéndete bien hacia arriba y hacia abajo y arquea suavemente el tronco formando una luna llena.


  4. Después cambiad de lado.


   


  [image: ]Probad la misma postura cambiando los frentes, uno mira hacia delante y el otro hacia atrás, y conseguiréis ver otras fases de la luna (creciente y decreciente).


   


  45. El pez en la roca


  
    
      [image: ]
    

  


  Flexibilidad, expansión y calma.


  1. De rodillas, sentados sobre los talones, de espaldas. Uno de los dos se coloca en postura del bebé simulando una roca.


  2. El otro se sienta con cuidado sobre las nalgas de la roca y se estira de espaldas sobre el primero con los brazos extendidos por encima de la cabeza o a los lados del torso hacia el suelo.


  3. Relajaos los dos y dejaos meced por vuestra respiración.


  4. Para terminar, el que está en la postura del pez desciende lentamente y cambiad de rol.


   


  [image: ]Cuando te toque estar arriba, déjate ir con confianza. Cuando estés en la postura de roca, relájate, sintiendo el peso y el calor de la espalda del otro.


  46. El ascensor


  
    
      [image: ]
    

  


  Sustento, equilibrio y escucha.


  1. De pie, uno delante del otro. Las puntas de los pies se tocan. Cogeos de las muñecas.


  2. Inclinaos lentamente hacia atrás y probad a encontrar el equilibrio.


  3. Doblad las rodillas hasta agachaos y subid hacia arriba estirando las piernas sin desequilibraros.


  4. Repetid la subida y la bajada algunas veces simulando un ascensor.


   


  [image: ]Jugad al balanceo «Tira y afloja» entre los dos, subiendo y bajando a la vez o por separado, sin soltaros y sin desequilibraros.


  47. Espalda con espalda


  
    
      [image: ]
    

  


  Firmeza, trabajo en equipo y osadía.


  1. Sentados en el suelo, espalda con espalda, las rodillas dobladas apoyando las plantas de los pies. Entrelazad los brazos por los codos.


  2. Presionad vuestras espaldas e intentad levantaros juntos. Mantened las espaldas bien pegadas durante todo el recorrido.


  3. Ahora podéis jugar a subir y bajar. Si es necesario, moved los pies para acompañar el movimiento.


  4. Quedaos sentados en el suelo para frotar vuestras espaldas y daos un agradable masaje.


   


  [image: ]Con esta postura tenéis diferentes posibilidades de balanceo: hacia los lados o hacia delante y hacia atrás como si fuerais una campana, en posición sentada o de pie, siempre escuchando al compañero. 


  48. El balancín


  
    
      [image: ]
    

  


  Alegría, dar y recibir, atención.


  1. Sentaos uno frente al otro, con las piernas abiertas y estiradas, uniendo las plantas de los pies.


  2. Cogeos de las manos con los brazos estirados.


  3. Inclínate hacia atrás atrayendo a tu compañero hacia a ti y después cambiad los papeles. Seguid en el juego del balancín.


  4. Puede pasar que no sea posible llegar a tocarse pies con pies, entonces apoyad los pies allí donde alcancen.


   


  [image: ]Podéis jugar a la batidora dibujando círculos con el torso y las manos unidas.


  Juegos


  [image: ]1. Hojas de periódico


  Exposición


  Repartimos hojas de periódico por el suelo de la clase, una por cada niño, separadas entre sí. Ponemos una música divertida y comenzamos todos a bailar libremente. Cuando la música se para los niños han de correr a colocarse sobre una hoja haciendo la postura del árbol.


  Seguidamente volvemos a poner la música y, mientras ellos van bailando por la clase, siguiendo el ritmo, quitamos una de las hojas del suelo. Cuando la música se detiene de nuevo, habrá dos niños que tendrán que compartir una hoja de periódico, y así sucesivamente, de manera que tienen que hacer la postura del árbol en grupos.


  Finalmente dejamos en el suelo solamente una hoja o dos, dependiendo del número de integrantes, y ¡todos juntos hacen la postura del árbol, ayudándose en el equilibrio!


  Variaciones


  Podemos hacer el juego más variado proponiendo otras posturas como, por ejemplo, la jirafa o la cometa, o alguna inventada que sea de pie. Se puede dejar la del árbol para el final y así hacer el equilibrio grupal todos juntos. Será el guía quien vaya proponiendo las posturas que hay que realizar.


  El espacio


  Mejor en un espacio interior. Si es al aire libre, que sea acotado.


  [image: ]Hojas de periódico. Música divertida y rítmica.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Es un juego muy divertido para destensar y dejar las preocupaciones fuera de la clase. Ejercicio de equilibrio y confianza. Aporta cohesión de grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]2. El director de orquesta


  Exposición


  Todos sentados en círculo. El guía propone a un niño que se levante y salga fuera de la clase mientras los otros compañeros eligen al director de orquesta.


  Una vez que se haya escogido al líder, este empezará a adoptar diferentes posturas de yoga y el grupo lo imitará al instante. A continuación, el guía avisará al niño que se encuentra fuera para que entre y se coloque en el centro del círculo y trate de descubrir quién es el director en ese momento.


  Para que el juego sea ameno, debemos proponer al líder que introduzca variaciones, pausas y cambios de ritmo. Serán bienvenidos los movimientos rápidos combinados con otros lentos y fluidos, durante la presentación y al pasar de una postura a otra. Es importante que el grupo imite al director sin mirarlo directamente e intente observarlo de refilón para evitar que se descubra quién es. ¡Todos bien atentos para no perderse en los cambios!


  El niño que está en el centro del círculo tiene tres turnos para descubrir quién dirige, si lo consigue, el director pasará a ser el adivinador. Si no, hay dos opciones posibles: intentarlo otra vez o pasar el papel de adivinador a otro compañero.


  Variaciones


  Cuando los niños conozcan bien el juego, se pueden inventar posturas y combinarlas con gestos de manos, llamados mudras.


  El espacio


  Mejor en un espacio interior para mantener la concentración.


  [image: ]Música suave. Esterillas.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Activa la atención y la escucha. Crea un buen clima de concentración y sintonía con los compañeros. Agudiza el sentido de la vista y del oído. Desarrolla otros recursos sensoriales «sutiles» por medio de los cuales se manifiesta la presencia del otro.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]3. Un, dos, tres toca la pared


  Exposición


  El guía se coloca en un extremo de la sala y el grupo, en el extremo opuesto, frente a él. Ahora él dice por ejemplo: «A las ranas quiero ver» y los niños avanzan hacia él haciendo la asana de la rana, en movimiento. Cuando el guía decida, y antes de tenerles muy cerca, se da la vuelta y golpeando la pared con las dos manos dice: «¡Un, dos, tres, toca la pared!». A esto los niños responden corriendo hacia él para tocar la espalda del guía y luego regresar al punto de partida. Deben hacerlo de forma rápida para que, cuando el guía se vuelva a girar, ellos ya estén completamente quietos. Comprueba que están quietos como estatuas. Entonces sigue con otra indicación: «¡A las jirafas quiero ver!», y así sucesivamente. «¡A los aviones quiero ver!», «¡A las tortugas quiero ver!», etcétera.


  Variaciones


  A partir de los 9 años, los niños pueden suplantar el papel del guía y ser alguno de ellos quien diga el animal y haga el ritual del «Un, dos, tres toca la pared». Puede hacerse el movimiento en cámara lenta, ritmo normal, rápido.


  El espacio


  Una sala espaciosa o al aire libre, que el suelo no resbale.


  [image: ]Podéis visualizar algunas imágenes de animales antes de hacer el juego.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Favorece la concentración y la escucha. Da agilidad y conciencia corporal.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]4. Mi lado derecho queda libre


  Exposición


  Los niños se colocan en círculo. Para empezar, el guía deja un espacio vacío a su lado derecho. A continuación, pide a un niño del grupo que ocupe el sitio libre imitando un animal y mostrando la postura de yoga que le corresponde.


  El guía dice: «Mi lado derecho está libre, deseo que venga Gina». Ella contesta: «¿Cómo tengo que ir?». «Tienes que venir como un león.» Entonces la niña se levanta y, antes de ocupar el sitio vacío, se mueve como un león, imitando sus movimientos y sonidos. A la señal del guía (palmada o instrumento musical), la niña se quedará quieta y adoptará la postura de dicho animal.


  Seguidamente, el jugador que tiene un espacio libre a su derecha pide a otro jugador que lo ocupe y este tiene que imitar otro animal, y así sucesivamente hasta que todos hayan jugado.


  
    
      [image: ]
    

  


  Variaciones 


  Con los más pequeños, el guía puede añadir información sobre la vida de los animales para desarrollar la creatividad: ¿es pequeña la ranita o es un sapo? ¿Cómo nada?


  Los mayores pueden explicar alguna historia en relación con el animal que están representando.


  El espacio


  Una sala espaciosa o al aire libre, que el suelo no resbale.


  [image: ]Esterillas, material visual de las posturas o de los animales. Instrumento musical para indicar el momento de parar para adoptar la postura de yoga.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo. 


  [image: ]Canaliza la energía de los niños y potencia la creatividad. Propicia un clima de conexión. Es una forma divertida de recordar todas las posturas que conocen.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]5. El espejo de yoga


  Exposición


  Por parejas se sientan uno frente al otro, mirándose a los ojos. Uno de los dos comienza a moverse muy lentamente sin dejar de mirar a los ojos al compañero. Poco a poco el que dirige va dibujando con su cuerpo una asana mientras el otro lo imita. Al final de cada postura se detienen un momento y luego cambian a otra.


  Al cabo de un rato se intercambian el rol del que crea las posturas.


  Variaciones


  a) Se puede hacer lo mismo colocándose de lado, de pie… Siempre mirándose, pero desde otra perspectiva ¡para poder crear diferentes posturas!


  b) Con los más pequeños, jugamos a imitar movimientos sencillos e intentamos que el ritmo sea lento, moviéndonos a cámara lenta.


  El espacio


  Puede ser interior y exterior. Un lugar tranquilo.


  [image: ]Esterillas y cojines para sentarse.


  [image: ]A partir de los 6 años. De 4 a 5 años hacemos la variación del apartado «b».


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Fomenta la comunicación y la escucha. Refuerza y activa la memoria.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]6. Fila india


  Exposición


  Los niños forman filas de cinco. El niño que encabeza la fila es el jefe de los indios y debe inventar un viaje imaginario por la selva. Durante el trayecto, se moverá por la clase haciendo movimientos rítmicos y sonidos pero sin hablar. También propondrá diferentes posturas de yoga, el encuentro con animales, con los árboles, el descanso, la caza, la danza. Los otros cuatro niños que van detrás tienen que imitarle con exactitud. Después de un rato, el guía dará la señal para que cambie el líder, este se pondrá al final de la fila y el niño que está en segundo lugar pasará a ser el jefe de la tribu. Y así sucesivamente cada nuevo líder.


  Al final del juego, cada grupo comparte su viaje. Los niños que han seguido al líder cuentan dónde imaginaban estar y este cuenta adónde ha llevado a sus compañeros.


  Variaciones


  Este juego debe adaptarse a la edad del niño. Con los más pequeños, podemos imaginar que somos familias de animales e inventar situaciones. Los mayores pueden elaborar un viaje más complejo.


  El espacio


  Una sala espaciosa o al aire libre, que el suelo no resbale.


  [image: ]Telas y ropa. Podéis proponer a los niños que se disfracen.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Canaliza la energía de los niños. Desarrolla la creatividad y la imaginación. Favorece la concentración. Potencia el trabajo en equipo y cohesiona el grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]7. La rueda del tiempo


  Exposición


  Creamos un círculo entre todos y nos sentamos en el suelo. Uno de las niños se pone en el centro del círculo y escoge una postura para hacer. Si no se decide, le podemos ayudar. ¡Ha de mantener la posición sin moverse! El resto del grupo vamos pasándonos una pelota mientras el niño que está en el centro cuenta en silencio… Cuando llega a 10, avisa gritando: «¡10!». Y seguimos pasándonos la pelota rápidamente… Cuando llega a 20, dice: «¡Tiempo!» Y el niño que tiene la pelota en sus manos es quien se traslada al centro y realiza otra postura que deberá sostener.


  Variaciones


  Los más pequeños cuentan solo hasta 10 y en voz alta. Si aun así les cuesta contar, buscamos otras opciones: el guía cuenta con el niño, cuentan dos niños a la vez para ayudarse, etcétera.


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior y exterior.


  [image: ]Una pelota blanda. Esterillas.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Es un juego divertido que da agilidad y destreza corporal. Favorece la rapidez de reacción. Aporta cohesión de grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]8. La serpiente y el puente


  Exposición


  Los niños se colocan por parejas. Cada una formada por una serpiente y un puente. Los jugadores irán alternando las dos posturas durante el juego. Una vez organizadas las parejas, se reparten en dos equipos y se colocan en fila al fondo de la sala.


  Antes de empezar el juego, delimitamos de forma clara, con una línea u otro objeto, la salida y la meta.


  A la señal de «salida», la primera pareja de cada equipo empezará la carrera. La forma de avanzar será la siguiente: el niño que hace de serpiente deberá pasar por debajo del puente y después el niño que hace de puente se transformará en serpiente y pasará por debajo del puente. De esta forma, se irán alternando los papeles todas las veces que sea necesario hasta llegar al final. El equipo que consigue llegar antes propone el siguiente juego para hacer en clase.


  Variaciones


  Todos los jugadores se colocan uno al lado del otro en la postura del puente y forman un largo túnel. El niño situado a un extremo del túnel es el que inicia el juego. Deberá deslizarse por debajo del túnel, como si fuera una serpiente, hasta el otro extremo. Una vez haya salido del túnel, se convertirá en puente, y así sucesivamente hasta que todos los niños hayan jugado a pasar por debajo del puente.


  Podemos adaptar esta variación para los más pequeños, proponiendo túneles más cortos.


  Para la postura de puente podemos proponer diferentes asanas según la edad y posibilidades del niño: el medio puente, la rueda, el perro boca abajo, la mesa.


  El espacio


  Una sala espaciosa y el suelo despejado.


  [image: ]Una tiza o una cuerda para trazar la línea de salida y de final.


  [image: ]A partir de los 4 años si se adapta el juego.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo. 


  [image: ]Canaliza la energía de los niños, desarrolla la flexibilidad y la coordinación. Propicia un clima de alegría.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]9. Los contrarios


  Exposición


  Cada niño escoge una postura para hacer, la que sea su favorita. Todos observaremos las de los demás. Después tienen que hacer la «contraria» o «contrapostura». Por ejemplo, si uno ha hecho la media pinza con la pierna derecha, después tiene que hacerla con la izquierda. Si hacen el perro boca abajo, después pueden hacer como contraria el cangrejo. Si han escogido la media luna hacia el lado izquierdo, luego tienen que hacerla hacia el lado derecho, etcétera.


  Variaciones


  Se puede jugar de manera que todo el grupo haga la misma postura e «investigamos» cuál es su contraria. En algunas asanas podemos encontrar más de una posición contraria.


  El espacio


  Puede ser interior o exterior.


  [image: ]Esterillas. Cartas o imágenes de asanas.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Proporciona inteligencia corporal, destreza y agilidad. Armoniza los dos hemisferios cerebrales.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]10. Tres niveles


  Exposición


  Primero se reparten todas las cartas con dibujos o fotografías de yoga en pequeños grupos, de tres o cuatro integrantes.


  Cada grupo tendrá que clasificar las asanas en tres categorías: las que se hacen a nivel del suelo (número 1, como la postura de descanso), las que se hacen en un nivel medio (número 2, como el gato-vaca) y las que son de pie o casi de pie (número 3, como por ejemplo el árbol).


  Cuando han terminado la clasificación, el guía lo supervisa.


  Entonces los participantes se reparten libremente por el espacio, ocupando un lugar. El guía va a ir nombrando los diferentes niveles por su número. Cuando dice: «¡Número 1!», los niños deben hacer una asana de «suelo», cada uno escoge la que quiere. Al oír «¡Número 2!», deberías realizar posturas de nivel medio y con «¡Número 3!», asanas de nivel vertical.


  Jugamos alternando y repitiendo los números y las posiciones.


  Variaciones


  Dejamos que cada niño escoja una postura de cada nivel, podemos volver a visualizar las imágenes si es necesario. Cuando las han escogido, inventan un camino sencillo de movimiento para pasar de una asana a la siguiente. Ejemplo de minisecuencia: roca, puente y árbol. Con los mayores (a partir de los 8 años), podemos jugar a recrear la secuencia de abajo arriba y de arriba abajo.


  El espacio


  Puede ser en la sala donde hacemos clase de yoga o en el exterior, en un espacio acotado.


  [image: ]Fotografías, cartas o dibujos con el mayor número de asanas de que dispongamos, para poder repartirlas. Podéis haber elaborado algunas en clase, tal y como se propone en el juego «Exposición colectiva de asanas».


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Proporciona conciencia e inteligencia corporal. Agudiza la observación. Favorece el trabajo en equipo y la cooperación, así como la iniciativa y la toma de decisiones a nivel individual.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]11. Pintando asanas


  Exposición


  Los niños se colocan en círculo. Ponemos una música suave de fondo para favorecer la concentración. Se reparten hojas de papel y colores a cada uno de los participantes.


  El guía pide que dibujen sobre el papel una de las posturas de yoga que conocen. Pueden escoger entre la postura que más les guste, una secuencia o una asana de un cuento que estemos trabajando, etcétera.


  Una vez finalizados los dibujos, todo el grupo realizará, por turnos, las posturas de yoga que ha dibujado cada niño.


  Variaciones


  Creación de una sola postura en pequeño grupo.


  El espacio


  Una sala espaciosa.


  [image: ]Papel y lápices de colores, rotuladores. Soporte duro para dibujar. Imágenes visuales y dibujos de las diferentes posturas que conocen. Música suave. Esterillas.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Ayuda a integrar las posturas que conocen, adquiriendo al mismo tiempo confianza y relación con ellas. Desarrolla la expresión plástica y favorece la concentración. Crea un ambiente de alegría y cohesión.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]12. Exposición colectiva


  Exposición


  En este juego cada niño dibuja una asana en una hoja de papel. Aceptamos todo tipo de estilos. Las pintamos y nombramos.


  Les entregamos unas plantillas donde las asanas están representadas en figuras de niños o animales sin pintar, solo la silueta. Y las pintamos en clase.


  En ambos casos son tarjetas que podemos usar para nuestros juegos.


  Variaciones


  Todas las variaciones que se nos ocurran en cuanto a materiales para usar en la confección de las tarjetas son bienvenidas. Diferentes tipos de papel o cartón. Quizá algún material como fieltro o lanas, etcétera.


  El espacio


  Espacio interior o exterior que sea tranquilo.


  [image: ]Papeles, colores, cartones, tijeras, pegamento, etcétera.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Concentración, memorización, observación e imaginación.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]13. El cuento y las posturas


  Historias de ranitas: La rana gigante (adaptación de un cuento popular australiano).


  Había una vez una rana que siempre se sentía feliz porque, por suerte, sus padres la habían traído al mundo muy cerca del mar. ¿Acaso existía un lugar mejor para vivir? Cada mañana, saltando y saltando, se acercaba a la orilla para disfrutar del bello espectáculo que ofrecían las olas. Podía pasarse horas y horas mirando la espuma y los peces de colores meciéndose al vaivén de las olas y dejando que la brisa y las pequeñas gotitas saladas salpicaran sus mofletes.


  La juguetona ranita pensó que era hora de dar una vuelta por los alrededores. «Seguro que mis amigos los sapos están jugando al escondite junto al estanque. ¡Iré hasta allí a echar un vistazo!» Se alejó del agua y se adentró en el campo dando saltitos entre las flores.


  Esa mañana, tuvo una agradable sorpresa, se encontró a todos sus amigos del estanque muy atentos, escuchando las increíbles historias de la abuela rana.


  Hace muchos y muchos años, en un país muy lejano vivía una rana gigante que hacía temblar la tierra a su paso. Cuando se enfadaba, hasta podía hacer caer una montaña. Un día se levantó de muy mal genio y con mucha sed. Empezó a beberse un lago, pero este se terminó muy rápido y, como tenía más sed, fue bebiendo y bebiendo: primero un río, luego un mar y finalmente un océano, hasta que no quedó ni una gota de agua en toda la tierra. Cansada de tanto beber, fue a tumbarse.


  Los animales de la tierra empezaron a preocuparse, ya que sin agua no podían vivir y se les acaban las fuerzas. Se reunieron todos y decidieron ir a pedirle a la gigante rana que les devolviera el agua que tenía en su barriga. Lo intentaron el león, el camello y la serpiente, pero ninguno de ellos consiguió que la rana gigante cambiara de opinión. Entonces, la ranita más pequeña de aquel rincón del mundo tuvo una gran idea:


  –¡Y si hacemos reír a la gran rana! –dijo entusiasmada–, si ríe sin parar, conseguiremos que escupa toda el agua que se ha bebido.


  Con esa idea, todos los animales se fueron a ver a la rana gigante. Casi no tenían fuerzas porque estaban muertos de sed, pero hicieron todo lo posible para hacer reír a la rana. Los cocodrilos contaron chistes, los saltamontes dieron unos saltos de circo, la tortuga puso sus caras más graciosas y sacó la lengua, el gato le hizo cosquillas con sus bigotes. Pero todo fue inútil, la rana ni siquiera se inmutó.


  Entonces apareció la juguetona lagartija, tenía un plan, y pidió que le dejaran probar su idea.


  Empezó a correr y girar rápidamente por su cuerpo provocándole cosquillas y, de repente, la gran rana empezó a reírse un poco y cada vez más fuerte, hasta que un chorro de agua empezó a salir de su boca y la vida en la Tierra volvió a su normalidad.


  ¿Sabías que por esa razón los habitantes de este lejano país observan a las ranas en el río y si beben mucha agua piensan que se acerca una época de sequía?


  Variaciones


  a) Podemos proponer que inventen pequeñas historias a partir de las posturas de yoga. En pequeños grupos, les damos a escoger cinco asanas y a partir de aquí les pedimos que elaboren un cuento. ¿Quién será el narrador?


  b) Crear la historia entre todos.


  El espacio


  Una sala espaciosa, que el suelo no resbale.


  [image: ]Algún instrumento para entrar y salir del cuento. Podéis utilizar una campana, un cuenco tibetano, crótalos…


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  El cuento a menudo es una gran herramienta para despertar el atractivo por aquello que se quiere aprender.


  [image: ]Las historias proporcionan un amplio abanico de posibilidades para desarrollar sencillas técnicas de yoga: posturas, respiraciones, relajaciones, juegos de concentración.


  Apuntes:


   


   


  5

La respiración: el pranayama


  
    
      [image: ]
    

  


  –¿Dónde se esconde la respiración?…


  Bálsamo para las emociones. Soltamos tensiones


  «Permitir que todo respire con la máxima amplitud y libertad. Respirar es vivir.»


  Los antiguos yoguis estudiaron el proceso de la respiración a fondo, y lo entendieron en toda su extensión y complejidad.


  La respiración es como un barómetro que indica cómo estamos a nivel físico, emocional y mental. Como la pulsación continuada de una melodía, nos acompaña noche y día sin que nos demos cuenta.


  Gracias a la respiración consciente podemos saber cómo nos sentimos, permitiéndonos cambiar nuestra tensión en relajación. Nos aporta vitalidad, da cauce a la energía vital o prana y, junto con las posturas, desbloquea el cuerpo generando alegría y bienestar.


  Al nacer, todo ser humano respira bien, podemos apreciarlo al observar la respiración de un bebé. Esta se produce de una manera amplia, rítmica y profunda. Con un movimiento completo, pectoral y abdominal. Respirar es algo que hacemos de forma natural y que también puede hacerse voluntariamente, dirigiéndola de manera consciente. ¡Vamos a formular las bases para una buena respiración!


  La forma de vivir actual no favorece la respiración natural. El ritmo de vida acelerado, la ansiedad y el estrés, las exigencias de la educación, muchas horas sentados modifican el ritmo respiratorio que empieza a mostrar desequilibrios y se va encorsetando. Todo ello hace que vayamos privándonos de sus grandes beneficios. Por el contrario, una respiración natural y espontánea nos mece y ayuda a restablecer la calma y la salud.


  Un niño con un buen patrón de respiración crece más sanamente. Todos sus órganos, músculos y sistemas del cuerpo se ven estimulados y tonificados por el movimiento respiratorio y la intensa oxigenación. Al focalizarse en ella, su sistema nervioso se armoniza, obteniendo mayor equilibrio entre actividad e inactividad y una mejor interacción entre los dos hemisferios del cerebro. Su percepción sensorial gana en precisión y hay una liberación del estrés físico, emocional y mental.


  Enseñarles a respirar es enseñarles a hacerlo sin esfuerzo.


  En el yoga practicamos diferentes maneras de respirar que ayudan a desarrollar los pulmones, aumentando su capacidad respiratoria y la oxigenación de los tejidos. ¡Hasta los ocho años los pulmones están desarrollándose!


  La manera en que un niño respira refleja como un espejo su estado físico, emocional y mental.


  Pranayama es el nombre, en sánscrito, que reciben las técnicas respiratorias del yoga destinadas a regular los niveles de energía en nuestro cuerpo y nuestra mente. Se traduce como control de la respiración.


  Prana significa energía y yama, control. Según el yoga, a través de la respiración absorbemos oxígeno y prana. 


  ¿Qué es el prana? Es el alimento, en forma de energía, que nos mantiene vivos. Es la energía universal de la que surgen todas las energías en la naturaleza y que son manifestaciones particulares de esta gran energía: el magnetismo, la electricidad, la gravedad. El prana existe en los alimentos, el agua, la luz del sol… es la fuerza vital que está dentro de todos los organismos vivos.


  Esta energía circula por nuestro cuerpo a través de unos canales invisibles que se denominan nadis. Estos circuitos forman una extensa red y se encargan de repartirla por todo el organismo. De los miles de canales que se citan en los textos de yoga antiguos, los más importantes son tres: Shushuma, Ida y Pingala. El primero está relacionado con el sistema nervioso central y fluye desde la base de la columna vertebral hasta la cima de la cabeza. Ida es el sendero que discurre por el lado izquierdo del cuerpo, por donde circula la energía mental, el aspecto lunar y frío. Y Pingala conduce la fuerza vital por el lado derecho del cuerpo, asociada con el sol y el calor.


  Ida y Pingala constituyen los dos polos de la misma energía. Cuando se equilibran, se activa el nadi central, Shushuma, aportando gran cantidad de energía al cerebro. Es un momento de plenitud donde disponemos de todo nuestro potencial.


  En el yoga la respiración nasal cobra mucha importancia. Respiramos por la nariz porque el aire se calienta y porque absorbe el prana. Hace de antena. A través de la nariz es por donde el aire alcanza el sistema nervioso central y el cerebro.


  Las técnicas de respiración nos centran y calman y nos volvemos más receptivos a los otros y a todo lo que nos rodea.


  Al introducir los diferentes ejercicios respiratorios en las clases de yoga, lo hacemos de manera flexible, presentándolos como juegos. Dependiendo de las sesiones, variará el momento de presentarlos: al inicio, al final o en medio.


  «La vida es como una enorme respiración formada por muchas respiraciones.»


  Actividades y juegos con la respiración


  Tomando conciencia de la respiración


  «La respiración no es una función que se tenga que corregir o transformar, es principalmente un proceso de liberación, un proceso que tiene que llegar a su propia espontaneidad.»


  La respiración natural ejercita la atención y la unifica. Tomar conciencia de ella favorece el control de nuestros impulsos y mejora el comportamiento. Cuando uno está enfadado o asustado, la respiración es superficial, rápida e irregular. Por el contrario, cuando uno está relajado o sumido en sus pensamientos, esta se vuelve lenta.


  A tener en cuenta:


  Con los más pequeños… durante la primera infancia


  –Es suficiente la conciencia en las dos fases de la respiración: inspirar y espirar.


  –Empezamos a practicar ejercicios respiratorios simples.


  –Se trabaja la respiración sin modificarla.


  –Proponemos patrones de respiración a través del juego, donde la inspiración y la espiración se producen de forma espontánea.


  A partir de los 8 años…


  –Antes de practicar los ejercicios de pranayama dedicamos unos instantes a observar la respiración espontánea.


  –Se empieza a practicar la conciencia de la respiración sin retenciones, para no dañar los tejidos en la etapa de crecimiento.


  –Respiramos por la nariz de manera pausada, silenciosa, regular y ¡sin esfuerzo!


  –Introducción de forma gradual de la respiración abdominal, torácica y clavicular.


  –Introducción de la respiración alterna por su repercusión en el equilibrio nervioso y hormonal.


  –Favorecemos el «darse cuenta» de que pueden dirigir la respiración y sincronizarla con el movimiento.


  A partir de los 12 años…


  –Abordamos paulatinamente las primeras etapas del pranayama.


  –Cuando a los 18 años los pulmones llegan a su plena madurez, introduciremos las retenciones y los cierres o bhandas. Hemos llegado a la edad adulta.


  La nariz 


  Respirar por la nariz tiene beneficios higiénicos, al filtrar, humedecer y calentar el aire que entra, antes de llegar a la tráquea y a los bronquios, dentro de los pulmones. Asimismo, favorece la actividad cerebral y, por tanto, la capacidad de atención y concentración.


  Los niños a menudo tienen la nariz tapada, lo cual es normal hasta los siete años de edad porque su sistema inmune está muy activo y segrega moco para filtrar el aire que entra. Los ejercicios de respiración son importantes para mover, ventilar y desatascar la nariz. Contribuyen a que disminuyan los constipados y otras afecciones como la otitis.


  La producción excesiva de moco después de los siete años puede deberse a un tema alérgico.


  Aprender a sonarse la nariz es muy positivo para la respiración.


  [image: ]Limpiar la nariz


  Importante como preparación para los ejercicios de respiración.


  ¡Prepara pañuelos!


  Cerramos la fosa nasal derecha con el dedo índice o pulgar derecho. Inspiramos y espiramos intensamente por el lado izquierdo. Luego repetimos del otro lado hasta que la nariz esté bien limpia y no se oiga ningún ruido de moco.


  Una vez limpia, notamos que la respiración al entrar es como un ventilador suave que va secando el interior de la nariz, propiciando la recuperación de su ecosistema.


  [image: ]El perfume de la flor


  Desarrolla el olfato.


  Imagina que hueles una flor. Capta su delicado perfume durante 1 o 2 minutos.


  El flujo del aire va ralentizando su velocidad. Este se dirige hacia las fibras olfativas en el techo de las fosas nasales.


  Los perfumes de sándalo e incienso natural son utilizados para crear estados de calma. Son olores neutros.


  [image: ]Explorar la respiración


  Aporta tranquilidad.


  Desarrollo


  SentadO o tumbado, cierra los ojos para escuchar mejor. Pon tu atención en las fosas nasales. Necesitas concentrarte en este pequeño espacio. Siente cómo entra y sale el aire. Seguimos respirando por la nariz sin frenar, empujar o dirigir. Solo dejamos que el proceso se realice espontáneamente, de forma tranquila y sin forzar. Haz que la respiración se vuelva cada vez más suave.


  Puedes añadir otras observaciones a tu exploración: ¿la inspiración es igual de larga que la espiración, o es al revés? ¿Una de las ventanas nasales está más abierta que la otra? ¿Cómo es la temperatura del aire al entrar y al salir de la nariz? Seguramente frío al entrar, cálido al salir… ¿Qué velocidad tiene?, ¿qué textura?


  Observaciones


  El simple hecho de observar cómo el aire entra y sale del cuerpo se practica en diferentes tradiciones, desde el budismo y el hinduismo hasta el cristianismo. Nos conecta con la naturaleza de nuestro ser.


  Pranayamas


  Los pranayamas constituyen una verdadera educación para la salud.


  La respiración es una función vital muy importante para nuestro organismo. Se encarga de aportar oxígeno a la sangre y alimentar así todas nuestras células, para luego eliminar los desechos de ellas en forma de anhídrido carbónico.


  Los yoguis de la antigüedad, grandes observadores de los ritmos de la naturaleza y del cuerpo, se dieron cuenta de la interrelación que hay entre el ritmo respiratorio, el ritmo del corazón y el ritmo de la mente. Desarrollaron los pranayamas para armonizar el funcionamiento del cuerpo. Según el ritmo, la respiración puede tener diferentes efectos en nosotros.


  [image: ]Respiración yóguica o completa


  El órgano principal de la respiración son los pulmones. Estos y el corazón han de trabajar sincronizados para que el oxígeno pueda circular.


  Además, los músculos respiratorios (diafragma, músculos intercostales y músculos abdominales) colaboran activamente para hacer posible la entrada de aire en el cuerpo. El diafragma o «músculo principal de la respiración» divide la cavidad torácica con la cavidad abdominal y descansa como un paraguas sobre nuestros órganos.


  La respiración yóguica o completa combina tres tipos básicos de respiración: la clavicular o superficial, la intercostal o media y la abdominal o profunda.


  Este pranayama nos aporta muchos beneficios: incrementa la vitalidad, previene de infecciones respiratorias, aumenta la capacidad de resistencia del cuerpo, libera tensiones, mejora la captación de prana y oxígeno, calma el sistema nervioso y permite una mejor oxigenación del cerebro, favoreciendo la atención y la memoria.


  Por fases:


  Respiración abdominal: es la que realizamos a nivel del bajo abdomen. Sentado o estirado, pon las manos en la barriga y siente el vaivén de la respiración en ella.


  Respiración media: sitúa las manos sobre las costillas flotantes y experimenta su movimiento gracias al efecto de la respiración. ¡A que parece un acordeón!


  Respiración clavicular: coloca las manos por debajo de las clavículas a la altura del esternón y observa el movimiento en esta zona.


  Completa:


  Empieza vaciando los pulmones con una espiración profunda. Coloca la mano derecha en el abdomen y la mano izquierda en el costado izquierdo encima de las costillas. Con el impulso de la inspiración llena el abdomen y sigue inspirando de manera continuada y sin esfuerzo, llenando y expandiendo el tórax por delante, por los costados y por detrás, hasta las clavículas. En la fase abdominal notarás cómo la mano derecha se eleva y la izquierda se mantiene inmóvil y en la fase torácica la mano izquierda se expande lateralmente. Al llegar a la clavicular, percibes el movimiento en la parte superior del torso, llegando hasta las clavículas.


  Realizamos la espiración en el orden inverso, vaciando completamente los pulmones al inicio y descendiendo progresivamente hasta el abdomen. Este se vacía produciendo un ligero y suave movimiento hacia atrás, en dirección a la columna vertebral. Es un buen masaje para los órganos.


  ¡No te olvides de respirar de esta manera tan relajante!


  [image: ]La flor que se abre y se cierra


  Aporta energía y atención hacia uno mismo y hacia los demás.


  Desarrollo


  Cruza los brazos sobre el pecho. Los dedos de las manos en los hombros y el mentón hacia dentro. Al inspirar, abre los brazos y sube la cabeza. Al espirar, cierra los brazos y baja la cabeza. Imaginamos el botón de una flor en lo más íntimo de nuestra mente. Cuando el aire entra, el botón crece despacio y se abre. El sol brilla cálido y los pétalos se abren apareciendo una hermosísima flor de perfume intenso. Con la espiración la flor se cierra y se convierte en un botón. Sincroniza la respiración con el movimiento.


  Observaciones


  –Hacemos el mismo ejercicio pero toda la clase respirando al unísono. En círculo cogidos de las manos, subimos los brazos al inspirar y al espirar los bajamos doblando el tronco hacia delante, mientras los brazos salen por detrás de la espalda.


  –Te conviertes en flor: cada vez que espiras, la flor se hace más pequeña, la mitad de lo que eres… Guarda tus hojas bajo la tierra cálida… hazte semilla que duerme. Tranquilamente en la tierra oscura y cálida. ¿Qué sueña la semilla cuando se encuentra bajo tierra? Postura del niño. Proyecto flor: contiene el aroma, el color, la textura de la flor que somos.


  [image: ]Pez globo


  Conciencia de la respiración.


  Desarrollo


  Tumbados en el suelo, repartidos por la clase, nos imaginamos que estamos en el fondo del mar y somos peces «globo». Estamos tranquilos y respiramos de forma espontánea. Observamos la respiración. De repente se oye un sonido de pandereta o tambor que significa que aparece una amenaza para nosotros. Debemos empezar a respirar profundamente y de manera completa para transformar nuestro cuerpo en un globo con púas y así poder defendernos de la alerta.


  Ahora eres una bola con púas que rueda alegremente dentro del agua.


  Observaciones


  ¿Has visto alguna vez un pez globo? Puedes traer material e imágenes sobre él.


  [image: ]Sostener la luna


  Aporta presencia y centro.


  Desarrollo


  De pie en tadasana. Los brazos están al lado del cuerpo, los dedos corazón de ambas manos se tocan formando un círculo. Al inspirar, las manos suben unidas hacia el cielo y a la altura de la cara giran quedando ambas palmas mirando hacia arriba. Sostenemos la luna en el cielo.


  Al espirar, deshacemos el recorrido, girando las manos y llevando los brazos al lugar de partida.


  [image: ]Respiración del pájaro


  Expande la caja torácica y mejora la oxigenación.


  Desarrollo


  De pie, imagina que eres un gran pájaro que está encima de una roca inmensa y contempla el valle que se encuentra a sus pies. Te preparas para iniciar un largo viaje… Vas a desplegar tus grandes y suaves alas. Primero inspiramos desplegando las alas, llenando los pulmones.


  Después espiramos y bajamos los brazos lentamente, vaciando los pulmones.


  Observaciones


  Sincronizar la respiración con el movimiento es una pauta para los mayores, a los más pequeños les dejamos que respiren libremente.


  [image: ]Espalda que respira


  Experiencia de la respiración completa.


  Desarrollo


  En parejas, uno de los dos se estira boca abajo y el otro se sienta a su lado, perperdicular a él. ¡Vamos a ver y sentir cómo respira la espalda! El que está sentado es el actor. Este empieza apoyando la mano derecha en la base de la columna vertebral (en el coxis) y simplemente observa. El que está estirado dirige la respiración a ese punto… Observamos un instante. Seguidamente, sin mover esta mano, colocamos la izquierda en la zona lumbar del compañero. Y esperamos hasta sentir la respiración en los dos lugares. Luego la mano izquierda viaja hasta la zona dorsal (entre los omóplatos). En el siguiente paso la mano izquierda sube hasta la base de las cervicales, en la raíz del cuello, y terminamos el proceso colocando la mano en la cabeza del compañero, en la coronilla (si la columna vertebral se prolongara, ¡saldría por ahí!)… Con una mano en la base de la espina y la otra en la parte más alta, imaginamos la columna como el largo tallo de una planta que respira.


  Observaciones


  Después cambiamos de rol.


  [image: ]Respiración a dúo


  Desarrolla la escucha


  De pie, en parejas. Uno de los dos se sitúa de perfil al otro. Coloca la mano derecha en su vientre y la mano izquierda en la zona dorsal de su columna para tratar de sentir cómo respira. El receptor notará cómo el contacto de su compañero le ayuda a encontrar su propia respiración natural.


  Pasados unos minutos se intercambiarán los papeles.


  [image: ]Respiración equilibrante 


  Los pranayamas equilibrantes nos ayudan a liberar tensiones físicas, emocionales y mentales. En ellos la duración de la inspiración y la espiración son similares.


  En una persona sana la respiración se va alternando o fluctúa de una fosa nasal a la otra en períodos de una a dos horas. Cuando prevalece la respiración en la fosa izquierda, Ida, estamos más receptivos. En el opuesto, pingala, estamos más activos. Al respirar así, mantenemos desbloqueados los nadis o canales energéticos, generando un equilibrio sano entre el cuerpo y la mente.


  Los yoguis se dieron cuenta de que en todo el cuerpo, pero sobre todo en las fosas nasales, existía el juego cíclico de las dos fuerzas opuestas, e inventaron ejercicios para regularlas y equilibrarlas.


  Estos ritmos o mareas son importantes para el equilibrio del niño y también para su aprendizaje, ya que tanto los nadis como las fosas nasales están conectados con los dos hemisferios cerebrales y tienen efectos a la hora de aprender.


  [image: ]Respiración alterna: Nadhi Sodhana 


  Sodhana significa purificación y nadi, pasaje o canal energético. La respiración alterna es un ejercicio básico y muy completo. Presentamos una adaptación para niños.


  Al contribuir al equilibrio de los dos hemisferios cerebrales, da claridad de pensamiento y facilita la concentración. Asimismo contribuye a eliminar toxinas.


  Desarrollo


  
    
      [image: ]
    

  


  Sentado cómodamente, mantén la espalda erguida y los ojos cerrados.


  Pon la atención en tu respiración y deja que se calme y regularice.


  Empieza a hacer el ejercicio espirando todo el aire y luego cierra la fosa nasal derecha con el pulgar derecho. Inspira y espira lenta y silenciosamente por la fosa nasal izquierda durante un rato.


  Repite el mismo ejercicio por el otro lado.


  Los mayores pueden contar hasta tres al inspirar y también al espirar. Esta acción de inspirar y espirar forma un ciclo. Se aconseja repetir el ciclo cinco veces con cada fosa nasal.


  Cuando tengas más práctica… y más de ocho años, utiliza el dedo pulgar de la mano derecha para cerrar la fosa nasal derecha, el dedo medio derecho para cerrar la fosa nasal izquierda y coloca el dedo índice relajado encima del entrecejo. Mantén esta posición durante la práctica.


  Para empezar, espira lentamente por ambas fosas. Ahora cierra la fosa nasal derecha con el pulgar e inspira por la ventana izquierda lentamente y luego cierra la fosa nasal izquierda con el dedo medio y espira suavemente a través de la ventana derecha. Acto seguido inspira por la fosa derecha, ahora cierra el lado derecho y espira por la ventana izquierda. Esto es un ciclo, repite el ciclo cinco veces.


  Observaciones


  Sentimos durante unos instantes la calma que se instala después de la práctica.


  [image: ]Sol y luna


  Regulariza las funciones neurovegetativas: calma a los niños agitados y activa a los apáticos. Regula la atención.


  Desarrollo


  Sentado cómodamente, mantén la espalda erguida. Con la mano derecha tapa el lado derecho de la cara: ojo, fosa nasal, boca… Imagina una luna llena, redonda y clara. Y siente su luz entrando a través del párpado izquierdo. Inspira toda esta luz que llena este lado de la cara, del cuello y de todo el cuerpo. Luego hacemos lo mismo con el otro lado. Tapando el costado izquierdo de la cara, imagina que la luz del sol inunda todo el lado derecho.


  Respiramos unas 6 veces con cada lado.


  Observaciones


  Podemos practicarla solamente por un lado cada vez, para propiciar en los niños un efecto calmante o estimulante.


  [image: ]Nariz de marioneta


  Regula la atención.


  Desarrollo


  Sentado cómodamente, mantén la espalda erguida. Imagina que eres una marioneta y tu nariz tiene forma de triángulo.


  Repasa con el índice de ambas manos los lados de la nariz. Dibuja la base que coincide con las ventanillas de la nariz y el vértice del triángulo, que se sitúa en el espacio entre las cejas.


  Cierra los ojos e imagina el triángulo que has reseguido muy brillante. Respira de forma alternada a lo largo de los dos lados.


  Para finalizar respira tres veces siguiendo con la mirada los dos lados del triángulo al mismo tiempo. Descansa y observa tu respiración.


  Observaciones


  Otra propuesta: subir y bajar la montaña. Cierra los ojos y mentalmente imagina que subes la montaña, en telesilla, hasta la cima y bajas por la ladera opuesta, esquiando. Vuelves a subir hasta la cima por la ladera derecha y bajas por la opuesta esquiando. ¡Acuérdate de tomar una foto en la cima!


  Los pequeños pueden seguir con el dedo la imagen de la montaña en el aire o sobre el dibujo, les cuesta visualizar en abstracto.


  ¡Seguro que entre todos encontráis otras imágenes y propuestas para la respiración alterna!: un tobogán, el arcoíris…


  [image: ]La respiración estimulante


  Los pranayamas revitalizantes o estimulantes nos ayudan a regenerar nuestra energía, aportando los siguientes beneficios.


  Purifican el pasaje nasal y los pulmones. Tonifican los músculos del abdomen y el diafragma. Masajean los órganos internos. Y proporcionan equilibrio mental y concentración debido al aumento de oxígeno en el cerebro.


  Son de gran utilidad para los asmáticos.


  En estas respiraciones la espiración es activa y más corta que la inspiración.


  [image: ]Respiración de fuego o fuelle: Kapalabhati 


  Contribuye a regenerar la energía.


  Desarrollo


  Kapala significa cráneo y bhati, brillante, limpio.


  1. Siéntate cómodamente, mantén la espalda erguida. Apoya las manos sobre los muslos, respira lenta y pausadamente por la nariz.


  2. Inspira profundamente por ambas fosas nasales


  3. Espira enérgicamente por la nariz, como si tuvieras polvo en ella. Sopla para expulsarlo, con la boca cerrada. Al soplar, entra el vientre, como un animal «enfadado» o «preparándose para atacar».


  4. Al inspirar, deja entrar el aire y relaja el abdomen.


  Repite unas cuantas veces el bombeo. Observa cómo el abdomen se tensa con la espiración vigorosa y cómo se relaja con la inspiración pasiva. Sin esfuerzo.


  Descansa respirando con normalidad y repite todo el ciclo.


  Cuando tengas más práctica puedes hacer la respiración de fuelle a un ritmo más rápido. Recuerda que la espiración ha de ser breve, activa y audible y la inspiración más larga pasiva y silenciosa.


  [image: ]El dragón


  Vigoriza el organismo.


  Desarrollo


  De pie. Coloca los brazos doblados a los lados del cuerpo como si fueran las alas de un dragón. Al inspirar levanta los codos separando las alas del cuerpo y al espirar cierra las alas al tiempo que expulsas de golpe el aire por la nariz como si el dragón echara llamaradas de fuego. Repite unas cuantas veces sin parar, aumentando el ritmo siempre que resulte cómodo. Al final descansa respirando profundamente. Repite todo 3 veces.


  Observaciones


  Es una buena adaptación para los más pequeños.


  [image: ]Encender el fuego


  Aporta confianza.


  Siéntate cómodamente, escoge la postura que más te guste. Imagina que en tu interior hay un fuego pequeño, débil, y que echa mucho humo. ¡Qué suerte que tienes la respiración de fuego para ayudar a que queme bien el fuego interno!


  [image: ]La respiración calmante 


  Los pranayamas calmantes nos permiten volver a centrar la atención y mejorar la concentración. En ellas la espiración es más larga que la inspiración.


  [image: ]La abeja Bhramari 


  Bhramar en sánscrito significa abeja.


  
    
      [image: ]
    

  


  Mejora las condiciones de nariz, oído y cuerdas vocales…


  Alivia el estrés, la ansiedad, el cansancio intelectual y el insomnio. Equilibra los dos hemisferios cerebrales sosegando la mente. Induce a un estado meditativo.


  Desarrollo


  1. Siéntate cómodamente, escoge la postura que más te guste. La columna erguida y sin tensión. Sitúa las manos encima de los muslos. Relaja la boca manteniendo los labios en contacto pero sin cerrar. Respira lenta y pausadamente por la nariz. Cierra los ojos.


  2. Inspira profundamente por ambas fosas nasales.


  3. Cierra los oídos con los dedos índices. Mantén los labios cerrados sin hacer fuerza y los dientes ligeramente separados. Espira emitiendo el zumbido de una abeja «mmmmmmmmm». Deja que el zumbido se alargue toda la espiración intentando que sea uniforme y con un volumen moderado.


  Tal vez quieras experimentar con diferentes tonos hasta que encuentres uno que te guste. Relaja los hombros, el cuello y la cara durante toda la práctica.


  Observa la vibración en la cara, la garganta, el pecho y el resto del cuerpo.


  4. Al acabar la espiración, retira los dedos de los oídos y lleva las manos sobre las rodillas e inspira lenta y profundamente. Vuelve a empezar.


  Repite 5 veces todo el ejercicio.


  Observaciones


  Les encanta a los más pequeños porque es ruidosa.


  Los más pequeños pueden colocar las palmas de las manos para cerrar bien los oídos.


  Es mejor no practicarlo tumbados sobre la espalda. Tampoco se debe practicar si hay infección de oído.


  Como a los pequeños no les modificamos la respiración, en la abeja no decimos que inspiren o espiren. Lo hacen directamente.


  [image: ]Sitali pranayama


  Respiración refrescante. Sitala significa fresco.


  Útil para refrescar el cuerpo cuando hay fiebre o hace mucho calor. Purifica la sangre, calma la mente, aumenta la concentración y elimina la sensación de sed y hambre.


  Desarrollo


  Sentado en la postura del diamante u otra postura cómoda. La columna erguida y las manos descansando en los muslos o sobre las rodillas. Respira lenta y pausadamente. Saca la lengua y enróllala para formar un tubo longitudinal. Inspira lentamente a través del tubo, ¡a ver si suena como un silbido!
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  Espira por la nariz cerrando la boca.


  Repite unas cinco respiraciones, preferentemente con los ojos cerrados.


  Observaciones


  No practicamos esta respiración en ambientes fríos.


  Si hay dificultad con la posición de la lengua, formamos un pequeño círculo con los labios, como si fuéramos a pronunciar la vocal «o». Inspira por la boca y espira por la nariz.


  [image: ]El susurro del amor


  Bonita y divertida adaptación de brahmari para los más pequeños que les lleva a alargar la espiración sin forzar.


  En parejas: uno hace de flor y el otro de abeja. El que hace de flor inventa una postura y cierra los ojos. El compañero que hace el papel de abeja revolotea a su alrededor moviendo las alas y emitiendo un zumbido, susurrándole lo bonita que es. Al cabo de un rato cambiamos los roles.


  [image: ]La coral


  Limpia la nariz, los oídos y las cuerdas vocales.


  Todo el grupo en círculo. La mitad empieza con la respiración de la abeja, mientras el resto escucha. Cuando acaban empieza el otro grupo. Podemos probar con diferentes ritmos y tonos, más agudos, graves, etcétera.


  [image: ]La serpiente 


  Para cuando estés asustado, ansioso o molesto. Aporta tranquilidad.


  Sentado cómodamente, o de pie, con la espalda erguida. Los ojos abiertos o cerrados.


  Imagina que eres una serpiente dorada. Inspira lenta y profundamente por la nariz y espira por la boca, juntando los dientes sin apretar, siseando. Cierra la boca cuando no quede aire y vuelve a inspirar lenta y profundamente.


  Repite la respiración unas cuantas veces.


  [image: ]Respiración del viento


  Para conciliar el sueño, calma los nervios y aporta una placentera sensación de tranquilidad.


  Sentado cómodamente con la espalda erguida. Los ojos abiertos o cerrados.


  Imagina el viento, un viento fuerte. Reproduce su sonido con tu respiración. Inspira por la nariz y espira por la boca con los labios fruncidos como si fueras a silbar. Experimenta este sonido que calma. ¡Recuerda no forzar!


  [image: ]Soplar con una cañita


  Para reforzar los músculos abdominales y el diafragma. Limpia el aire residual. Indicada para niños con asma. Calma el sistema nervioso.


  Hacemos este ejercicio de respiración con una cañita. Nos soplamos los unos a los otros a través de ella. ¡Podemos notar cómo se vacían los pulmones!


  También soplamos con la cañita dentro de un vaso con agua: ¡mira las burbujas que se crean!


  [image: ]Pelota de aire


  Para aprender a utilizar el diafragma y los músculos abdominales y alargar la espiración. El resultado es una respiración más profunda.


  En grupos de cinco. Nos situamos en círculo, tumbados boca abajo. Repartimos una cañita a cada participante. Colocamos una bola de algodón o una pelota de ping pong delante de un jugador que deberá pasarla, soplando a través de la cañita. Probamos con diferentes intensidades de soplido.


  [image: ]Frases respiradas


  Pausa calmante y refrescante.


  Sentado en una silla o en el suelo en una postura cómoda. Estira los brazos encima de la mesa o simplemente hacia delante en el suelo. Las palmas de las manos miran hacia arriba. Cierra los ojos y escucha tu respiración. Repite mentalmente y en silencio: «Me siento tranquilo y calmado». Cuando inspires repite una parte de la frase y al espirar el resto. Respira sin esfuerzo, sin querer cambiar el ritmo, sin querer modificarlo. Repite entre 10 y 12 veces.


  Algunas de las frases pueden ser estas: «Mi respiración está en calma y tranquila». «Déjate», «Al inspirar me siento como una flor, al espirar descanso».


  [image: ]Copo de nieve


  Pausa relajante.


  Sentado. Coloca las manos sobre la barriga. Expulsa todo el aire por la boca. Luego coge aire por la nariz, lentamente, orientando la cara solo un poco hacia arriba. Hazlo con un gesto suave, como si quisieras mirar los copos de nieve que caen del cielo. Al sacar el aire por la boca, baja la barbilla hacia el pecho.


  Descansa un momento y repite el ejercicio de tres a cinco veces más.


  [image: ]Nombres cantados


  Equilibra las cuerdas vocales. Aporta calma.


  Sentados en círculo, cantamos en orden el nombre de cada uno de los niños. Todo el grupo a la vez. Alargando la respiración.


  Otra opción es cantar las vocales.


  Otros juegos y actividades de respiración


  Científicos


  Para observar el patrón respiratorio. La diferencia entre respiración nasal y por la boca. Los ritmos respiratorios.


  [image: ]Veo la respiración


  Observación


  Sentados en círculo. Colocamos un material muy ligero, «confeti» o algodón, en la palma de la mano, bajo la nariz. Respira normalmente por la nariz… ¿Puedes decirme qué sucede cuando inspiras o espiras? ¿Qué ves?…


  Experimenta el ejercicio respirando por la boca. ¿Qué sucede al espirar?


  ¿Qué pasa si bostezas? ¿Y después de correr?


  [image: ]Toco la respiración


  Exploro la respiración.


  En círculo. Coloca tu mano ante nariz y boca. Cierra los ojos y siente tu mano… Respira por la nariz y luego por la boca. ¿Puedes sentir el tacto de la respiración? ¿Qué sucede al entrar y salir el aire?


  Prueba a soplar como si quisieras enfriar la sopa: notarás el tacto frío… Ahora abriendo la boca: «haaa»… calentando las manos al bostezar.


  [image: ]El sonido de la respiracion: So Ham


  Aporta paz y sueño tranquilo.


  Sentado o tumbado. Escucha tu respiración observando su sonido natural al entrar y salir de tu cuerpo. Mantén la atención durante un rato. Según la tradición del yoga, la inspiración hace el sonido «so» y la espiración, el sonido «ham». Si juntamos los dos sonidos, forman el mantra soham, que significa «yo soy».


  [image: ]La respiración viajera


  Me divierto con la respiración.


  Observa la respiración en diferentes partes del cuerpo: dirige tu atención hacia tus pies e imagina que respiran. Luego tus piernas, tus manos, etcétera. Observa el movimiento de las distintas partes de tu cuerpo al respirar.


  Para los más pequeños, imaginamos un animal viajero que hace el recorrido por nuestro cuerpo.


  Cuando tengas un poco de práctica con tu respiración viajera, puedes imaginar que la respiración sube de tus pies a la cabeza por detrás de tu cuerpo y baja de la cabeza a los pies por delante. Respira unas cuantas veces, dibujando mentalmente este recorrido elíptico, que te lleva hacia tus pies y la tierra. Recuerda no forzar la respiración.


  [image: ]Las pausas de la respiración: las 4 fases


  La respiración tiene ritmos.


  Estirados boca arriba. Observa la calma y la regularidad de tu respiración. Pon atención en la pausa que hay al final de la espiración justo antes de desplegarse la inspiración. Se trata de una pausa espontánea, no es una retención. No hay que provocarla solo la observamos. Es muy agradable.


  Mira también la pausa que aparece al finalizar la inspiración y antes de que empiece la espiración. Es un momento de suspensión del aire, como cuando una ola llega al punto más alto de su movimiento.


  Respira durante unos instantes sintiendo la respiración como una ola expansiva que inunda todo tu cuerpo y que luego desaparece… ¡hasta empezar de nuevo!


  [image: ]El caracol 


  La longitud de la respiración.


  Repartimos una hoja de papel en blanco a cada niño y un rotulador del color que prefiera cada uno. Al inspirar, dibujamos un punto en la hoja de papel. Seguidamente, durante la espiración trazamos una línea desde ese punto. Le damos forma de espiral, empezando de afuera hacia dentro Con cada inspiración se dibuja un punto y al espirar seguimos dibujando la espiral. La actividad continúa hasta llegar al centro.


  Este ejercicio de conciencia respiratoria puede realizarse antes de empezar la clase de yoga y repetirse al final. Para ello necesitaremos dos colores distintos por alumno. Antes de terminar la sesión, repetimos el juego trazando la nueva espiral sobre el primer dibujo, con el otro color. Observamos los dos y ¡vemos cómo ha cambiado nuestra respiración!


  [image: ]Cuento la respiración


  Conecto con mi ritmo y desarrollo la atención.


  Sentado o tumbado. Cuenta los segundos que suman la inspiración y la espiración. Alargamos suavemente la espiración, hasta que se convierta en el doble de larga que la inspiración. Respira de esta forma durante breves minutos.


  Sentado o tumbado. Cuenta 3 segundos para inspirar y 3 segundos para espirar. Después de dos minutos, inspira contando 3 segundos y al espirar cuenta el doble, 6. Inspira 2,3… espira 2,3,4,5,6… Esto sirve para darnos cuenta de que la espiración tiene que ser el doble de larga que la inspiración. ¡A partir de los 12 años!


  Sentado, cuenta el número de respiraciones por minuto. Este ejercicio te ayuda a progresar con la respiración proporcionándote más energía y menos cansancio. Podemos conocer el ritmo del corazón. ¡A partir de 8 años!


  [image: ]Dónde se esconde la respiración


  Observar y explorar la respiración es el ejercicio más sencillo, pero a la vez más poderoso que existe. Gusta a los niños y a los adolescentes porque les lleva a conectar con su cuerpo y a compensar la excesiva extraversión. Es la puerta de entrada hacia la interioridad.


  Desarrollo


  Túmbate en el suelo en la posición de savasana. Ahora observa si hay algunas partes de tu cuerpo que se mueven: ¿dónde notas el movimiento?, ¿qué hace la barriga?, ¿y el pecho?, ¿sube y baja?, ¿a qué se parece?


  Nota cómo poco a poco la respiración se va calmando y se torna más lenta y regular. Sigue observando la respiración por unos minutos, bien concentrado.


  Observaciones


  Es interesante que los más pequeños observen y exploren para que la respiración sea un descubrimiento que hacen ellos mismos. Llevamos al niño hacia la vivencia. Cuando descubre que respirar es una experiencia confortable, ¡quiere repetir!


  Paseamos por la sala observando a los niños y colocando la mano donde se nota el vaivén de la respiración. ¡Qué bien! ¿Puedes notar el movimiento aquí?


  Movimiento y respiración. Sincronizar movimiento y respiración ayuda a restablecer el equilibrio interno.


  [image: ]Andar y parar


  Para tomar conciencia de la respiración.


  Mientras andas vas espirando, al inspirar, te detienes. Haz que coincida la respiración con el movimiento.


  Juega con diferentes acciones espirando al moverte e inspirando al pararte. Pruébalo también a la inversa.


  [image: ]Las manos


  Aporta calma.


  Sentado, sitúa las manos sobre los muslos. Al inspirar levanta el dedo índice de la mano derecha o izquierda y al espirar bájalo. Sigue el movimiento durante un rato.


  En la misma posición anterior. Palmas de las manos hacia arriba, espira. Al inspirar abre ambas manos a la vez como si fueran una flor y al espirar ciérralas. Continúa el movimiento con suavidad y lentitud.


  En la misma posición para empezar. Las palmas hacia arriba: sincroniza la inspiración con el movimiento de las manos. Al inspirar mantén las palmas de las manos hacia arriba y al espirar gíralas hacia abajo. Continúa así, deja que la respiración mueva tus manos.


  [image: ]El círculo


  Amplía la capacidad respiratoria.


  Con el brazo estirado, dibuja un gran círculo hacia delante y luego hacia atrás, como si trazaras el camino de la respiración. Inhalas en un sentido, exhalas en el otro. Repite cinco veces y cambia de brazo.


  [image: ]La cruz


  Desarrolla la capacidad pulmonar.


  Inhalando abres los brazos en cruz, espirando junta las palmas de las manos delante del pecho manteniendo los brazos estirados.


  [image: ]El puente


  La columna vertebral también respira.


  Postura de medio puente, brazos estirados hacia atrás por encima de la cabeza, inspira. Con la espiración, baja los brazos hacia el torso, levanta la cabeza en dirección a las rodillas.


  [image: ]Mensajes


  El placer de dar y recibir.


  En círculo, de pie. El guía empieza el juego enviando la espiración a un niño del grupo. Al recibirla, este la inspira y luego la envía a otro compañero en forma de exhalación.


  Una vez aprendido el juego, podemos enviarnos la espiración con diferentes ritmos. Quien la recibe la inspira con el mismo ritmo.


  [image: ]Liberar tensiones


  Desde la perspectiva del yoga la respiración está estrechamente relacionada con las emociones y con el pensamiento.


  Al controlar el aliento, somos capaces de aprender a controlar nuestra mente y nuestros estados anímicos.


  Una buena respiración aporta confianza, ayuda a tener un sistema inmunológico fuerte y contribuye a la estabilidad emocional. Permite no reaccionar por instinto y escoger la conducta. Nos hace libres.


  Provocar la aparición del suspiro, el bostezo y de otras manifestaciones espontáneas como reír, llorar, estornudar, impulsan y regulan la respiración volviéndola más profunda.


  [image: ]Suspiro


  Recuperar la espontaneidad.


  Inspira profundamente y retén el aire unos segundos. Espira por la boca flexionando el cuerpo hacia delante con el sonido «ashshsshh»… Soltamos todas las tensiones y ¡preocupaciones!


  [image: ]Fat-Fet-Fit-Fot-Fut


  La fuerza del aliento.


  De pie. Con el movimiento espontáneo de los brazos, lanzamos bien lejos y en todas las direcciones las sílabas: «Fat, fet, fit, fot y fut». Proyectamos la voz, sin chillar.


  Después de unos instantes podemos aumentar la velocidad y jugar con el tono de la voz, haciéndolo más alto o más bajo, etcétera.


  [image: ]Voz y respiración


  Es un buen juego para desahogarse y usar la voz sin miedo.


  Sentados en círculo. Un niño se levanta y corre alrededor del grupo, mientras emite el sonido de una vocal. Cuando necesita inspirar se para y le pasa una vocal a un compañero. Este se levanta a su vez y corre emitiendo el sonido  hasta que necesita inspirar. Así sucesivamente.


  Animamos a los niños a emitir la vocal clara y fuerte sin chillar.


  [image: ]Reír


  La risa, tan unida al aliento, se considera un antídoto rápido y natural para sentirse bien. La sonrisa sincera es una poderosa energía curativa. Cuando reímos el estómago y el diafragma se aflojan y relajan, reduciendo el estrés.


  Numerosas investigaciones piensan que reír es bueno para aprender, ya que aumenta la secreción de ciertos neurotransmisores cerebrales relacionados con la memoria y la atención. Así pues, ¡el cerebro ama reírse!


  Sentados en dos círculos, uno detrás de otro. Con la consigna del guía, empezamos a hacerle cosquillitas al de delante con suavidad y cariño.


  Al cabo de unos instantes cambiamos los roles.


  [image: ]¡Ha!


  Este sonido ayuda a liberar las tensiones en el plexo solar.


  De pie, en círculo. Camina por todo el espacio manteniendo los brazos doblados, cerca del torso. A cada paso que das, te abres camino con el codo derecho y después con el izquierdo, emitiendo el sonido «¡ha!». Imaginamos que estamos en medio de una selva de gruesa y tupida vegetación. Con los codos vamos apartando todos los obstáculos del camino.


  Prueba a hacer el ejercicio con el brazo extendido. ¡La selva está llena de moscardones!


  Dejamos que este sonido surja del bajo vientre y no de la garganta.


  [image: ]Leñador


  Excelente para deshacerse del enfado y todo lo que te molesta. Libera la tensión del diafragma.


  De pie, con los pies bastante separados. Respira tranquilamente. Imagina que eres un leñador y que en tus pies hay un gran tronco de madera. Entrelaza las manos por delante como si estuvieras sosteniendo un hacha imaginario. Inspira elevando los brazos y dirige tu mirada hacia arriba. Con la espiración, dobla las rodillas y haz la acción de cortar el tronco con el hacha, emitiendo el sonido «¡ha!». Sincroniza bien el movimiento y la respiración. Repite el ejercicio unas cinco veces seguidas.


  Podemos imaginar que levantamos unas pesas y al descargarlas pronunciamos el sonido «¡ha!»


  [image: ]Cantando


  Para limpiar la garganta.


  Imaginamos que comemos un trozo de melón muy grande. Se estira toda la cara: «¡Mmmmm!» Podemos ser un volcán en erupción: «¡Bruh bruh!» O avestruces: «¡Cloc, cloc!»… ¿Qué otros sonidos podemos reproducir?


  6

La relajación
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  Me relajo… ahora una pausa… Cerrar las puertas y descansar.


  La relajación


  La relajación es un proceso activo y voluntario que tiene como objetivo disminuir las tensiones del cuerpo y de la mente. Es una herramienta que proporciona, de manera progresiva, una mejor alianza entre los dos. Permite explorarnos, escanearnos, escucharnos. Relajarse es un acto de confianza y abandono, es vivir conscientemente el cuerpo, pasear la atención por él y permitir que los mecanismos de distensión se pongan en marcha por sí mismos.


  La toma de conciencia de las tensiones basta para disolverlas. Los adultos necesitan relajarse, ¡los niños también!


  El sistema nervioso descansa, el consumo de oxígeno y la presión arterial disminuyen. Regula la secreción hormonal. Activa el sistema inmunológico y estimula la secreción de endorfinas. Vamos obteniendo quietud y serenidad, necesarias para restablecernos y regenerarnos globalmente.


  El elemento esencial que impulsa todo el proceso de relajación es la respiración consciente, lenta y natural.


  La respiración es la llave para ir de la tensión a la relajación


  Las tradiciones orientales conocen desde siempre el vínculo entre la respiración y la relajación. En las ocho ramas de Patanjali la relajación recibe el nombre de Pratyahara: Prati significa abstenerse y Ahara, alimento. Abstenerse del alimento que nos llega a través de los sentidos. Desaparece la atención hacia los objetos externos para dirigirse hacia el interior de uno mismo, proporcionando un estado mental de claridad y atención. Se trata de un estadio muy suave, previo a la concentración y la meditación, que son más profundas.


  Acción y reposo, tensión y relajación se suceden en la naturaleza. En ella vemos y reconocemos ciclos y fases: las diferentes estaciones, el día y la noche, ciclos de crecimiento, reposo y regeneración. Acción y reposo se suceden automáticamente, como el fresco olor a tierra mojada que nos gusta y relaja después de una lluvia intensa.


  Hay que tener en cuenta que uno de los objetivos de la relajación es calmar la mente y permitir que el pensamiento sea más claro y eficaz, y así facilitar la concentración.


  La relajación actúa como potenciadora del aprendizaje


  En los momentos de relax y silencio el cerebro continúa trabajando y asimilando la información. En este estadio se establece una conexión entre mente e inteligencia. Por ello es importante ofrecer estos espacios a los niños.


  Estas prácticas proporcionan muchos beneficios al niño: le ayudan a estimular su imaginación a través de las visualizaciones, le enseñan a relajar todo el cuerpo y la mente en un breve espacio de tiempo y a tomar conciencia de su vida interior. Elimina los estados de ansiedad y angustia. Hay un aumento de la serotonina que conlleva sensación de tranquilidad y alegría. Mejora la fuerza de voluntad y disminuye la fatiga. La relajación actúa como antídoto contra el estrés.


  Empezamos así a generar un equilibrio entre el estar hacia fuera y el estar hacia dentro para descansar y coger energías para seguir explorando.


  El cerebro del niño recibe permanentemente multitud de estímulos, se siente a menudo agobiado por la multiplicidad de aparatos audiovisuales, mensajes que le bombardean por todas partes… está cansado de tanto ruido. Descansar es cerrar todas las puertas de los sentidos para poder conectarse y explorar los espacios interiores. Una manera de controlar los sentidos es con la práctica de la relajación consciente.


  «Los más pequeños necesitan momentos de curiosidad, juego, trabajo o amor y momentos de relax, reposo y tranquilidad interior», dice Klaus W. Vopel.


  Enseñar al niño a relajarse es el primer paso para conseguir una buena salud y disposición hacia el aprendizaje. El aprendizaje de técnicas que los ayudan a calmarse contribuye a despertar su curiosidad. Bajo estas circunstancias resulta fácil y placentero aprender.


  A los adolescentes les gusta mucho la relajación. Descubrir la paz que les aporta el silencio les da felicidad.


  Las últimas investigaciones en este campo nos dicen que las informaciones recibidas se asimilan y graban en el cerebro debido al descanso.


  La relajación afecta a las ondas cerebrales y su relación con los estados de la conciencia. Durante la relajación hay un predominio de las ondas alfa en el cerebro. Alfa es el estado de calma y relajación. En él seguimos teniendo conciencia del mundo exterior, estamos receptivos a la información y mejora la memoria. Hasta los siete años los niños están en este estado alfa, por eso aprenden mucho y con gran complejidad.


  La práctica de la relajación puede incidir a nivel cerebral, favoreciendo el funcionamiento y la interconexión entre los sistemas cerebrales, y puede facilitar la conexión entre los dos hemisferios.


  Contribuye a desarrollar capacidades como la atención, la observación, la imaginación, la percepción, la memoria y la concentración.


  Permite mejorar nuestra capacidad de asimilar todo nuevo saber y evita bloqueos innecesarios, relajando la tensión emocional.


  Tiene un efecto reparador, nos conduce hacia un estado de reposo profundo, muy cercano al sueño.


  La relajación repercute en todas las actividades y nos enseña a conservar la energía y a desprendernos de preocupaciones o temores.


  La clase de yoga viaja entre momentos de tensión e instantes de relajación.


  A tener en cuenta


  –Los más pequeños, de 4 y 5 años, no es necesario que cierren los ojos. A menudo tienen la capacidad de visualizar sin cerrar los ojos. El niño ve y escucha el motor del coche, el león que ruje, etcétera.


  –La duración máxima de la relajación en primaria es de 5 a 6 minutos.


  –No obligamos a los más pequeños a que estén quietos en la postura de savasana. En otras posturas experimentan igualmente las instrucciones, aunque nos parezca que están distraídos.


  –Los adolescentes pueden acceder a relajaciones más largas: de 10 a 15 minutos.


  –Son muy importantes las transiciones, tanto al inicio como al final de la relajación. Respetamos el pasaje que los trae del exterior al interior y viceversa.


  La visualización: imagina


  Cuando quiero veo un cielo azul y montañas de colores.


  La visualización forma parte de nuestro proceso de crecimiento y de adquisición de nuevos aprendizajes. Con ella los niños experimentan seguridad y tranquilidad. La sugestión y la representación mental son esenciales para llevarla a cabo.


  Visualizar significa pensar en imágenes y no en palabras, es una función natural. Creamos imágenes mentales constantemente, que reflejan nuestros deseos, sueños y sentimientos. Sucede mientras soñamos y también en estado de vigilia. Utilizamos la visualización sin ser conscientes de ello. Todos creamos imágenes mentales de forma involuntaria, pero la visualización consiste en crearlas de manera consciente y voluntaria.


  «Hacer como si…» es una etapa indispensable antes de llegar a ser lo que queremos ser. Por ejemplo, los pajarillos pían y agitan sus alas «como si volaran», antes de salir del nido. Hay un período de aprendizaje, un período de «como si…» indispensable antes de poder volar. Como apunta François J. Paul Cavallier, «parecerlo es estar en el camino de serlo».


  Cambia de canal


  La fuerza creativa de la visualización empieza a ser muy conocida. La ciencia estudia los efectos de las imágenes mentales que creamos y cómo reaccionan en el cuerpo. La simple evocación de un recuerdo desagradable afecta a nuestro cuerpo provocando la caída de las defensas del organismo, generando tensiones, bloqueando la respiración natural. Al contrario, con las imágenes positivas y los recuerdos hermosos, suben las defensas, la respiración se regulariza y toda nuestra persona reacciona para que la imagen pueda convertirse en realidad. Cambiando intencionadamente las imágenes mentales o los pensamientos conseguiremos cambiar las emociones y las sensaciones.


  Los niños, desde temprana edad, tienen una gran capacidad para imaginar, crear y visualizar. Favorecemos esta habilidad innata que es muy positiva para muchos campos de sus vidas: para el aprendizaje y sobre todo en lo referente a la salud y el desarrollo personal. Además constituye una excelente herramienta para el profesor de yoga, ya que ayuda al niño a relajarse de forma natural y divertida.


  La visualización es uno de los secretos del aprendizaje, podemos utilizarla para cualquier cosa que deseemos aprender o recordar, contribuye a consolidar las capacidades.


  La pizarra mental


  Es necesario empezar con visualizaciones sencillas: colores, sonidos, percibiendo olores, sintiendo toda clase de sensaciones. Debemos orientar a los niños para dejar que las imágenes aparezcan en su pantalla mental sin forzar, para no crear tensiones. Esto sucede cuando el niño está relajado.


  Iniciamos las prácticas de visualización con objetos muy familiares.


  También es importante conocer los miedos, las preocupaciones y las inquietudes de los niños a la hora de escoger las visualizaciones. Llevar a los niños a que ellos mismos creen visualizaciones nos dará mucha información sobre sus deseos, ilusiones, fantasías.


  Claves importantes


  Relajarse, la relajación es la clave para emplear imágenes con éxito.


  Detalles en las imágenes. Sentir y observar con los sentidos internos: el espacio y la luz, los sonidos, la temperatura, las formas, las texturas y los colores, los olores y los sabores.


  Con los más pequeños, empezar visualizando objetos muy familiares.


  A partir de los seis años, dar imágenes con movimiento: un gato bostezando, una nube blanca en el cielo azul.


  Empezar por un par de minutos y, poco a poco, alargar e introducir cortas secuencias: subir una montaña, un viaje en avión, etcétera.


  Dar una consigna de fin de la visualización: a la cuenta de tres abrirás los ojos, estarás despierto y preparado para la actividad tal… O tres toques con un instrumento musical, etcétera.


  El feedback ayuda a los niños a reconocer e integrar sus experiencias interiores, ya sea verbalmente, por escrito, o con dibujos. Así aprendemos de cada uno.


  La práctica de la relajación y la visualización


  Una mente en calma trae fuerza interior y confianza en uno mismo, por eso es muy importante para la buena salud.


  DALAI LAMA


  Posturas para relajarme 


  La relajación es un equilibrio entre la acción y la no acción. Nos ayuda a compensar los momentos dinámicos con los momentos de quietud, equilibrando nuestra energía.


   


  [image: ]


  Para la práctica nos aseguramos de que la temperatura en la clase sea agradable, que esté bien ventilada, ponemos una luz tenue, quizá una música suave… ¡y ya estamos listos!


  Savasana


  Desarrollo


  Tumbado sobre la espalda con las piernas ligeramente separadas. Deja que los pies caigan hacia los lados relajando así la cadera. Los brazos están extendidos a lo largo del cuerpo, levemente separados de este. Las palmas de las manos miran hacia el cielo para aflojar los hombros. Alinea la cabeza con la columna vertebral y lleva la barbilla de manera suave hacia el pecho para estirar el cuello. Cierra los ojos y afloja la cara, los labios y la lengua. Siente el cuerpo cómodamente relajado.


  Observaciones


  Savasana o «postura del cadáver» es la postura clásica de relajación.


  Procuramos mantener una posición simétrica, para que todas las partes del cuerpo se relajen. Déjate envolver por la fuerza de la gravedad.


  Boca abajo


  Desarrollo


  Estírate boca abajo, sobre la barriga. Los brazos están doblados, pon una mano encima de la otra. Apoya la mejilla derecha o izquierda sobre las manos.


  Siente el contacto con la tierra. Relaja los pies, las piernas, la pelvis, la barriga, el pecho y la cabeza. Relájate soltando el peso.


  Respira y observa el movimiento de la respiración en el vientre. Con la inspiración el cuerpo se separa ligeramente del suelo y con la espiración se hunde. ¡Es como un masaje!


  Observaciones


  Puede hacerse con los brazos estirados a lo largo del cuerpo y apoyando una mejilla en el suelo.


  Si convertimos esta posición en la hoja doblada, podemos seguir la relajación en esta posición.


  Las posturas boca abajo son muy beneficiosas porque ofrecen un contacto directo con la tierra y, gracias al efecto del peso, masajean los órganos.


  Bebé Krishna


  Desarrollo


  Estirado boca abajo, en el suelo, alarga el brazo derecho por encima de la cabeza.


  El brazo izquierdo también lo mantienes en el suelo, pero doblado y cerca del torso. La pierna izquierda doblada formando un ángulo de 90º con la cadera.


  La pierna derecha estirada como el brazo. La mejilla derecha apoyada en el suelo.


  Brazo izquierdo y pierna izquierda doblados.


  Respira y suelta el peso. Repetimos hacia el otro lado.


  Observaciones


  Es una buena postura de descanso para la espalda, sobre todo para la zona lumbar.


  [image: ]Ejercicios de relajación 


  Viajo por mi cuerpo


  Aprender a soltar. Relaja y equilibra el cuerpo y la mente. Repara el sistema nervioso.


  Desarrollo


  Repartidos por la clase, estirados en postura de savasana, con los ojos cerrados. Ponemos una música relajante y vamos guiando un recorrido por el cuerpo, comenzando por los pies y subiendo hasta la cabeza. Al sonar la música, comenzamos. La pauta es sentir como si en cada parte de nuestro cuerpo sonara la música y sentimos ese ritmo tranquilo. Observamos cómo la barriga sube y baja con la respiración que cada vez se hace más lenta.


  Observaciones


  Con los más pequeños, imaginamos que el recorrido lo hace una hormiguita o una mariquita que va subiendo por el cuerpo.


  Podemos dar distintas consignas y sensaciones para estimular su imaginación: imagina que cada espiración es como una caricia suave que calma tus pies… siente el calor y el cosquilleo agradable en tus pies, piernas… O la espiración es como el agua que limpia y refresca, baja como dos ríos por tus piernas, en forma de cascada por tu espalda y pecho, etcétera. Siente tus pies derretirse y desaparecer en el suelo… Siente tus pies respirar: al inspirar se ensanchan y al espirar se relajan…


  [image: ]Postura de descanso


  Descansar y reponer energías.


  Desarrollo


  Proponemos a los niños encontrar la posición para dormir que más les gusta y que les ayuda a descansar mejor. Nos repartimos por la clase para que cada uno tenga espacio suficiente y pueda estirarse en el suelo. Ofréceles diferentes opciones: estirados sobre el lado izquierdo, sobre el lado derecho, sobre su espalda, sobre la barriga, en postura de bebé krishna. Ahora cerramos los ojos y hacemos como si nos fuéramos a dormir. Escucha la música y relájate.


  Observaciones


  Utiliza una música suave y relajante. Pon una luz tenue.


  Los más pequeños pueden tener al lado una mascota (muñeco de peluche, etcétera). Para ellos el ejercicio será de un par de minutos. Para el resto puede ser de entre 5 y 10 minutos.


  También se puede desarrollar el contraste entre acción y reposo. Nos movemos por la sala y a la señal les pedimos que adopten la postura que más les relaje.


  [image: ]Los planetas


  La singularidad de cada uno y la conexión con los otros.


  Desarrollo


  En círculo, estirados en el suelo, las cabezas unidas en el centro.


  Cada uno de nosotros es un planeta que se mantiene unido a los otros por fuerzas invisibles. Las leyes del universo nos unen entre nosotros. Sentimos el calor y la presencia de los demás. Viajamos y vivimos en el espacio, pero lo que hace cada uno de nosotros afecta a la vida del resto. Nunca estamos solos. Nuestras acciones repercuten en la vida de los otros planetas.


  Puedes seguir la visualización con una música que acompañe la narración.


  Al terminar, nos desperezamos y estiramos el cuerpo, sentimos la respiración antes de incorporarnos.


  Observaciones


  Podemos seguir con el juego hablando de cómo han imaginado su planeta: ¿habían plantas?, ¿animales?, ¿agua?… ¿hacía calor o frío?… ¿era grande, pequeño?


  Podemos dibujar los planetas.


  [image: ]Pinto con la respiración


  Para recargarte cuando te sientas cansado.


  Desarrollo


  Sentado o tumbado. Déjate llevar por la respiración, sin esfuerzo y sin modificar su ritmo natural. Cierra los ojos e imagina el color que más te guste: el color del mar, de la hierba, del cielo, de las flores, de la fruta, de la lluvia, del sol… Utiliza tu respiración como pincel para pintar todas las partes de tu cuerpo. Empieza por los pies y las piernas.


  Cuando estés todo pintado del color escogido, respira… Inspirando, intensifica el color como si la respiración fuera una varita mágica. Al espirar, sigues coloreando todos los rincones de tu cuerpo.


  Para finalizar, saca suavemente todo el color por la boca con la consonante «fffffff». Observa cómo tu cuerpo va recobrando su color natural, mueve los dedos de los pies y de las manos, respira profundamente y abre los ojos.


  Observaciones 


  Podemos imaginar que nos bañamos con los colores del arcoíris.


  Como variante puedes pintar tu habitación o la clase.


  El color tiene una gran importancia en la India. Está asociado a la vitalidad y el gozo. Incluso el alfabeto sánscrito está constituido por letras de colores.


  [image: ]Mi pequeño planeta


  Un pequeño planeta donde descansar y reponer fuerzas siempre que lo necesites. Favorece el desarrollo de la imaginación.


  Desarrollo


  Estirados en el suelo, en círculo, con los pies juntos formando una estrella. Hacemos algunos suspiros y vamos ajustando el cuerpo hasta encontrar la postura de savasana.


  Lleva la atención hacia tus pies e imagina que estos se derriten, pierden su forma, y al mismo tiempo el suelo los absorbe. Observa tus piernas y deja que se derritan también la pelvis, el tronco, los hombros, los brazos, las manos, los dedos de las manos, el cuello, la cabeza, la cara, la nariz. Todo tu cuerpo se derrite, se expande, pierde los límites, al deshacerse con el suelo. Imagina que la tierra y tu cuerpo se funden, son uno. Tus músculos y huesos son la tierra y las rocas. El agua, tu sangre; el aire, la respiración; y el fuego, tu sol interior. La cúpula del cielo es tu cabeza y las estrellas y el firmamento son espacios de tu mente. Observa cómo eres una copia en pequeño del planeta en el que vives, del universo.


  Ahora lleva la atención hacia tu cuerpo tendido en el suelo. Observa sus formas. Despacio, sin prisas, mueve los dedos de los pies y de las manos, siente tu respiración y con una profunda inspiración sube los brazos hacia arriba y estírate. ¡Qué bien me siento!


  Observaciones


  Al finalizar esta práctica, es muy interesante compartir la experiencia entre todos.


  Tensión-relajación 


  [image: ]El pequeño Jacobson o la esponja de mar


  Al aprender a diferenciar tensión y relajación, diferenciamos los grupos musculares más importantes.


  Técnica de relajación muscular progresiva que fue desarrollada por el doctor Jacobson Jacobson. Él descubrió que el pensamiento tiene conexión con el estado de la musculatura y que las imágenes mentales van acompañadas de pequeños pero perceptibles movimientos musculares. Centros cerebrales y musculatura trabajan juntos en un circuito neuromuscular. Su aportación se basa en que una musculatura relajada aporta pensamientos serenos.


  Desarrollo


  La práctica empieza con el sonido de una campanilla o de una música suave. Estírate sobre la espalda de manera relajada. Si permaneces sentado, con los pies en tierra y la espalda recta. Toma conciencia de todas las partes de tu cuerpo: los pies bien apoyados en el suelo, los glúteos en contacto con la silla, brazos y manos descansando sobre la mesa o sobre los muslos.


  Tensa primero y relaja a continuación los músculos de tu cuerpo tomando conciencia del movimiento.


  Tensa solo los pies y después de unos segundos suéltalos.


  Tensa solo la pierna derecha, aguanta unos momentos y relájala.


  Tensa solo la pierna izquierda, aguanta unos momentos y relájala.


  Tensa ambas piernas, aguanta unos momentos y suéltalas.


  Tensa la nalga derecha y relaja, repite con la nalga izquierda. Ambas nalgas a la vez y relájalas.


  Cierra el puño de la mano derecha y después de unos segundos relájalo. Repite con el puño de la mano izquierda y con ambas manos a la vez.


  Tensa el brazo derecho… tensa el izquierdo… los dos a la vez.


  Tensa el pecho, los hombros y toda la espalda contra el suelo. Vuelve a relajarte.


  Lleva la barbilla hacia el pecho tensando el cuello y relaja.


  Tensa el ojo derecho y el ojo izquierdo. Relaja.


  Abre la boca, saca la lengua y relaja.


  Ahora tensa los músculos de la frente, levanta las cejas y frunce el entrecejo. Relaja.


  Tensa los músculos de la cara, mantén cerrados tus ojos con fuerza y todo tu rostro. Vuelve a relajarte.


  Tensa todo el cuerpo, aguanta unos momentos y relaja. Repite tres veces.


  Observa todo tu cuerpo relajado y respirando lenta y pausadamente. Con cada inspiración imagina que te llenas de cosas buenas y con cada espiración aprovechas para soltar tu cuerpo un poco más. En este momento usa cualquier imagen que te inspire: estar tumbado en la cálida arena de una playa, dejarse acariciar por la brisa suave, volar como un águila, etcétera.


  Observaciones


  Podemos utilizar la imagen de una esponja de mar durante todo el recorrido.


  Recuerda no nombrar derecha e izquierda con los más pequeños. Ellos todavía no tienen la lateralidad integrada.


  Relajación con visualización guiada


  El proceso de visualización puede acompañar a menudo los momentos de relax. Una voz relajante acompañada de música o de sonidos naturales crea agradables imágenes en la mente de quien la escucha. Esto induce a un estado de conciencia en el que algunas veces se producen imágenes mentales, de forma espontánea, tal y como ocurre cuando estamos soñando.


  [image: ]La bonita flor 


  Desarrolla los sentidos internos y la imaginación.


  Desarrollo


  Estirado en el suelo, percute con el cuerpo la tierra. Cambia de posición para explorar el contacto de todas las partes de tu cuerpo con la tierra, evoca el olor de aquella. Acaba con la postura que más te guste y relájate.


  Con los ojos de la mente, imagina que la tierra te ofrece un regalo: una flor. Obsérvala atentamente: su forma, su color. Ahora fíjate bien en los pistilos del centro. Tal vez unas delicadas gotas frescas y tonificantes adornan sus tiernos pétalos. Acaríciala, siente la alegría que te aporta su delicada belleza, su aroma especial. Respira su perfume. ¿Cómo es?, ¿dulce, suave, agradable…? Imprégnate de él. Ahora imagina que subes por el tallo y entras dentro de la flor. Instálate cómodamente entre los pétalos, siente la suavidad de estos en contacto con tu piel, su intenso perfume en tu nariz. Te das cuenta de que formas parte de la flor y de toda la naturaleza. Antes de partir, despídete de ella, baja por el tallo deslizándote. Observa tu cuerpo en el suelo. Despacio, sin prisas, mueves los dedos de los pies y de las manos, siente tu respiración y con una profunda inspiración sube los brazos hacia arriba y estírate.


  Observaciones


  Siéntate y comparte con tu compañero de al lado la flor que has visto en tu pantalla mental.


  [image: ]El sabio de la montaña


  Las historias simbólicas aportan a los niños mucha alegría y esperanza y les preparan para un buen futuro.


  Desarrollo


  Estirado en el suelo en la postura de savasana, siente todo tu cuerpo respirando tranquilamente. Deja que tu mente viaje muy lejos e imagina una montaña, la más alta que jamás hayas visto. Tú te encuentras abajo en el valle, mírala.


  A tu derecha, hay un camino estrecho de piedras que serpentea entre grandes árboles. Observa los pájaros entre las hojas. Por encima de las copas de los árboles la cumbre de la montaña se levanta ante ti. Tienes ganas de escalarla pero no sabes por dónde empezar. De repente te das cuenta de que por el camino se acerca una persona, ¡quizá sabe cómo subir! Lleva los pies desnudos, su piel es oscura y seca, y tiene unos ojos muy dulces que te miran gentilmente. Te dice: «Soy el hombre de la montaña y te guiaré. La montaña parece alta, pero tú puedes subirla. Sígueme». Tú lo sigues. Al inicio el camino es suave y avanzas sin problemas, pero poco a poco empieza a subir y, en una curva, te das cuenta de que el guía ha desaparecido. Estás contento porque te ha guiado por el buen camino. Sigues subiendo, tienes calor y tu respiración es muy rápida, el sudor se desliza por tu cara y las piernas te parecen pesadas, la cima de la montaña te parece muy lejana. A tu derecha ves una fuente y te paras a beber. De repente el hombre de la montaña vuelve a estar a tu lado. Saca una pequeña piedra preciosa del bolsillo, la coloca dentro de tu mano y te dice: «Es una piedra mágica, cada vez que pienses que no puedes llegar a alcanzar la cima de la montaña, la aprietas y te dices mentalmente: “¡Lo conseguiré!”».


  Continúas tu camino junto a un río que baja con fuerza. En medio del río hay muchas piedras…, sabes que tienes que cruzarlo pero tienes miedo y no te atreves. Seguro que las piedras resbalan y ¡están muy separadas entre sí! Tienes miedo de caer dentro del agua. Sumerges una mano en ella y la descubres helada. ¡Recuerda que tienes la piedra preciosa! La aprietas bien fuerte y te sientes con más fuerza y coraje, tu miedo ha desaparecido, estás lleno de confianza, y saltas de piedra en piedra para atravesar el río. Ahora escalas hacia arriba por una zona abrupta. Ya estás cerca de la cumbre de la montaña, por debajo de ti ves el bosque y el camino recorrido. Sigues escalando, ayudándote con las manos, los pies, las rodillas… Te sientes muy cansado, recuerdas la piedra y la aprietas, y de nuevo… ¡estás lleno de energía! Escalas las últimas grandes rocas.


  ¡Has llegado a la cumbre! Observa el paisaje que se extiende debajo y lejos, muy lejos… Guardas dentro de ti el silencio de la montaña, el placer de haber conseguido la cumbre después del esfuerzo.


  Observaciones


  Para niños a partir de los 6 o 7 años.


  En los relatos, el mundo imaginario de los arquetipos, las imágenes y los símbolos son un lenguaje para el inconsciente.


  Ejercicios de visualización


  Para el desarrollo de la «Pantalla mental» o Chidakasha ¿Dónde ves las imágenes? En mi cabeza. ¿Dónde veo los sueños, en el espacio oscuro delante o detrás de mi frente? En el espacio de la consciencia.


  [image: ]La pizarra invisible 


  Desarrolla la memoria visual y mantiene la salud de la glándula pineal, situada en el cerebro.


  Desarrollo


  Sentado con la espalda erguida, los pies en contacto con el suelo, sin cruzar las piernas y las manos encima de los muslos. Cierra suavemente los ojos y relájate.


  Imagina que dentro o fuera de tu cabeza tienes una pizarra invisible. Ahora coge una tiza imaginaria, del color que más te guste, y escribes en tu pizarra la letra que te voy a decir. Recuerda borrarla antes de escribir la siguiente. Al finalizar les preguntamos qué letras han escrito en su pantalla y en el orden.


  Observaciones


  Con un poco de práctica podemos escribir palabras sencillas o más complejas letra por letra. De esta forma aprenderemos a escribirlas bien. ¿Te animas con una frase? ¿y un poema?


  [image: ]¿Cómo es mi habitación?


  Desarrolla la habilidad de visualizar.


  Desarrollo


  Empieza a traer a la mente, una vez relajado, la imagen del padre o de la madre, de algún amigo, de la habitación, del coche de mamá, de la mascota, etcétera. Intenta ver todos los detalles: el color del pelo, la forma de la boca, los ojos y la nariz, el tacto, la forma del cuerpo. Las imágenes son como una mascota, debemos cuidar de estas para crear un condicionamiento.


   


  Observaciones


  A partir de los nueve años se pueden utilizar imágenes de la mitología. A través de estas llevamos a los niños hacia la meditación.


  [image: ]Semilla positiva


  Cultivar el pensamiento positivo. La mente se calma y se libera de los temores y preocupaciones.


  Desarrollo


  Sentados en círculo, repartimos una hoja a cada niño.


  Cierra suavemente los ojos e imagina que ante ti se abre una gran pantalla como las pantallas de cine. Ahora proyecta en ella una cualidad que quieras potenciar.


  Visualiza con el máximo de detalles las imágenes, utiliza todos tus sentidos para que estas sean fuertes y activas. ¡Vive intensamente la cualidad que desees potenciar! Antes de abrir los ojos, escribe la palabra en tu pantalla mental con el color que más te guste y pronúnciala mentalmente. Al finalizar, bórrala con un borrador imaginario de izquierda a derecha.


  Abre tus ojos y escribe en la hoja tantas veces como quieras el sankalpa.


  Observaciones


  Para elaborar un sankalpa debemos tener en cuenta las siguientes reglas para que se grabe en nuestro subconsciente: ha de ser personal, utilizar el yo. Positivo. En tiempo presente, imaginar que pasa ahora. Perseverar para anclar el mensaje en el inconsciente. Pasión, añadir emoción, colores.


  Los más pequeños no pueden elaborar un sankalpa, para ellos es suficiente que el guía proponga frases como: «¡Estamos bien!», «¡El yoga me hace sentir bien!»


  A partir de los 6 años y hasta los 12 les ayudaremos a desarrollar los sankalpas. Más adelante los elaborarán más o menos como los adultos.


  [image: ]La nube 


  Para eliminar la ansiedad y el miedo. Eliminar la negatividad.


  Desarrollo


  Sentados con los pies en contacto con el suelo, las nalgas en la silla y la espalda recta. Hombros relajados. Cerramos los ojos y sentimos el peso de los párpados. Deja que la respiración sea tranquila y regular.


  Imagina un cielo azul, limpio y luminoso. En él aparece una gran nube. Seguidamente vas a llenar esta gran nube con todo aquello que no te guste: los miedos, preocupaciones, pensamientos negativos, etcétera. Puedes hacer un paquete con todas las cosas de las que te quieras deshacer y enviarlo a la nube. Llénate de satisfacción al ver cómo el paquete se va y te liberas de él. La nube cada vez se hace más grande y pesada, más oscura y amenazante… ¡anuncia una gran tormenta!


  Observa que no está quieta, se mueve, se desplaza, se aleja… Observa el deambular de la nube hasta que desaparece de tu campo visual. Al finalizar, mantén la imagen del cielo azul, sin ninguna nube, durante unos instantes.


  Observaciones


  Esta pequeña visualización lleva al niño a tomar conciencia de sus emociones o problemas del momento. Le ayuda a distanciarse y liberarse de ellos.


  Los adolescentes a menudo llegan al instituto con alguna cosa que no funciona: el cabello, los pantalones, la falda… Dándoles esta imagen consiguen liberarse y empezar el día más concentrados.


  [image: ]Imágenes rápidas


  Despertar los sentidos internos. Liberar recuerdos y pensamientos rechazados.


  Desarrollo 


  En parejas. Inventamos una lista de 20 a 30 palabras para visualizar relacionadas con los cinco sentidos. Después, por turnos, leemos la lista mientras el compañero sentado o en savasana visualiza todas las imágenes.


  Mármol frío, manos en agua caliente y jabón, plastilina de colores, la brisa fresca del mar, un abrazo, un helado, una sonrisa, un león, el arcoíris, una taza de chocolate, un limón, una cascada, rayos y truenos, pajarillos cantando, un tren, un búho, una campana, jugar a la pelota, etcétera.


  Observaciones


  Antes de visualizar con los sentidos internos, es aconsejable entrenarse con los sentidos externos: tocar, oler, escuchar, probar, moverse.


  La facultad de visualizar desaparece porque no se entrena. La facultad de la creatividad se estimula dando muchas imágenes para visualizar. También mejora la memoria. Ahora sabemos que memorizamos mejor mediante imágenes mentales que a través de conceptos, palabras o formas.


  Visualización creativa


  La visualización creativa es la técnica que utiliza la propia imaginación para crear lo que deseas en tu vida. El objetivo de la visualización es tomar conciencia del poder del pensamiento y la voluntad.


  [image: ]Lugar ideal de descanso


  En el lugar ideal de descanso sentirás una relajación inmediata de cuerpo y espíritu, y te permitirá mejorar la calidad de aquello que te propones hacer.


  Desarrollo


  Tumbado en la postura de savasana, siente tu respiración. Al espirar, suelta todo el cansancio.


  Después de una pequeña relajación inicial, imagina que coges un camino que te lleva a un lugar muy especial para ti. Un lugar muy bonito, donde te sientes muy cómodo y protegido. Puede ser un lugar real o imaginario.


  Descubre con los sentidos internos todos los detalles de este sitio. Paséate, échate, observa cómo es… la luz, los colores, las texturas, toca los árboles, escucha los sonidos, respira… huele… siente el contacto de los pies con la tierra. Todo lo que necesitas está ahí. En este espacio te sientes libre de ser tú mismo, te sientes muy bien, tranquilo, alegre, lleno de energía renovada. Puedes decidir a quién quieres invitar, a un amigo, tu animal preferido. Decidas lo que decidas, disfruta de un tiempo en tu rincón especial, jugando o explorando, haciendo lo que te apetezca.


  Ahora crea un gesto poderoso de anclaje, un gesto muy real, une tres dedos de la mano y repite mentalmente: «Para volver a este lugar rápidamente ¡solo tengo que activar este gesto!».


  Después de repetirlo varias veces, quedará programado y solo haciendo este gesto te proyectarás de manera inmediata hacia el lugar especial con todos los beneficios asociados.


  Lentamente siente tu cuerpo, vuelve hacia el exterior, tal y como ya has hecho anteriormente. Recuerda tus experiencias.


  Observaciones


  Antes de comenzar el ejercicio, construimos un gesto de anclaje juntando tres dedos. Lo entrenamos para que sean capaces de realizarlo con exactitud.


  [image: ]Yoga Nidra 


  El yogui durmiente


  La práctica de yoga nidra para niños necesita ser adaptada. Esta es una técnica de relajación profunda y transformadora que sirve para calmar y aportar paz en los tres niveles: físico, mental y emocional. Contribuye a acelerar el proceso de aprendizaje, potencia la creatividad y la memoria, estimula la secreción de endorfinas y libera estrés. Lleva hacia un estado cercano al sueño en el que la atención se deshace gradualmente del mundo exterior para dirigirse hacia el interior. Se abre paso hacia el subconsciente y el mundo de la imaginación. El yoga nidra contacta con nuestra fuente.


  Esta técnica se compone de varias fases y, debido a que los niños entran fácilmente en un estado profundo de relajación, reduciremos el tiempo a una duración de entre 5 a 15 minutos máximo, dependiendo de la edad. De lo contrario, puede producirles miedo. Por esta razón no desarrollamos todas las etapas en una única sesión, sino que proponemos desplegar cada paso por separado como práctica completa.


  Será a partir de los 15 años cuando introducimos toda la secuencia de manera continua y con una duración de unos 15 minutos aproximadamente.


  Seguidamente mostramos cómo adaptar esta práctica para que los niños puedan disfrutar de ella y tengan una experiencia refrescante. Los pasos que hay que seguir son los siguientes:


  Transición: Antar mouna o silencio interior


  Sankalpa: resolución positiva


  Rotación de la conciencia: viaje alrededor del cuerpo


  La respiración: conciencia respiratoria.


  Imágenes rápidas.


  Visualización


  Sankalpa


  Transición: vuelta al exterior


  Transición: Antar mouna 


  Antar mouna significa silencio interior.


  El yoga nidra empieza con una pequeña transición que llevará al niño hacia su interior y hacia la calma. Le guiamos hacia la observación y la toma de conciencia del momento presente.


  Sankalpa: resolución positiva


  Sankalpa del sánscrito significa resolución afirmativa. Es una palabra o frase corta positiva, clara, concisa y muy evocadora acerca de algo que queremos mejorar o realizar. Tiene forma de afirmación. Esta frase o palabra clave y transformadora se repite cuando el niño está en estado de escucha interior, para que el cerebro se reoriente en el sentido deseado. Poco a poco los efectos positivos irán manifestándose en su vida. El mejor momento para plantar esta semilla es en la relajación. También puede realizarse antes de dormirse y por la mañana, justo antes de saltar de la cama, en el momento en que el día y la noche se encuentran. Para que cree un reflejo duradero, la seguiremos cuidando, «regando como una semilla».


  Rotación de la conciencia


  Transmitida por la tradición yóguica, la rotación de la conciencia sigue circuitos energéticos y masajea el cerebro. Ayuda a coordinar los movimientos físicos y a relajar las tensiones. El niño viajará mentalmente, de un lado del cuerpo al otro, de forma muy ágil.


  Vamos a ver cómo se desarrolla la técnica.


  La práctica de la rotación empieza sintiendo la mano derecha, el dedo pulgar, el índice, el corazón, el anular y el meñique, la palma de la mano derecha, el dorso, la muñeca. El antebrazo, el codo, el brazo, el hombro derecho, la axila. El costado derecho del pecho, de la barriga y de la cadera. El muslo derecho, la rodilla, la pierna derecha, el tobillo. El talón, la planta del pie derecho, el empeine, el dedo gordo, el segundo, el tercero, el cuarto, el dedo pequeño del pie derecho. La parte derecha del cuerpo entero.


  Nombra ahora las mismas partes del cuerpo del lado izquierdo.


  Sigue con la conciencia de toda la parte posterior del cuerpo y lleva la atención hacia los dos talones, las dos pantorrillas, las dos corvas, los dos muslos, las dos nalgas, toda la espalda, los omóplatos, toda la columna vertebral, la nuca, la zona posterior de la cabeza, la zona superior de la cabeza, la coronilla, todo el cuero cabelludo, la frente, la ceja derecha, la ceja izquierda, el entrecejo, el párpado derecho, el párpado izquierdo, los dos párpados, el ojo derecho, el ojo izquierdo, los dos ojos, todo el perfil de la nariz, la punta de la nariz, la fosa nasal derecha, la fosa nasal izquierda, la mejilla derecha, la mejilla izquierda, la oreja derecha, la oreja izquierda, el labio superior, el labio inferior, la barbilla, el cuello, pecho derecho, pecho izquierdo, un punto en el centro del pecho, el ombligo, el abdomen, el bajo vientre, la pierna derecha y la pierna izquierda. Por último, siente las dos piernas, los dos pies, los dos brazos, las dos manos, la cabeza, el tronco, todo el lado derecho del cuerpo, todo el lado izquierdo, toda la parte posterior del cuerpo, toda la parte anterior del cuerpo. Y todo el cuerpo, todo el cuerpo, todo el cuerpo.


  Ejercicio de Yoga Nidra completo:


  [image: ]El águila


  Para niños a partir de 12 años.


  Desarrollo


  1. Transición: silencio interior.


  Tumbado sobre la espalda, en la postura de savasana. Cierra suavemente los ojos. Toma conciencia de todo tu cuerpo tumbado sobre el suelo, respirando sin esfuerzo. Descubre los puntos de contacto entre tu cuerpo y el suelo, todo tu cuerpo cae, se hunde, siente tu cuerpo agradablemente pesado, imagina que la tierra es un gran imán, siente cómo la fuerza de la gravedad actúa sobre tu cuerpo de forma constante y agradable. Observa las sensaciones del contacto de la ropa sobre tu piel. El contacto del aire en las partes del cuerpo descubiertas, percibe la temperatura ambiente. Observa si puedes captar algún olor, aprecia todas estas sensaciones como espectador sin hacer ninguna valoración.


  Ahora toma conciencia de los sonidos que te rodean. De todos los sonidos que puedas apreciar, desde los más fuertes a los más sutiles. Los sonidos más lejanos, justo fuera de la clase. Los más cercanos, dentro de la clase. Ahora percibe el sonido más fiel de todos, siempre nos acompaña, el sonido de la respiración. Observa el flujo espontáneo de la respiración, sin interferir en su curso natural. Siente todo tu cuerpo tumbado en el suelo, todo tu cuerpo inmóvil.


  2. Sankalpa.


  Repite mentalmente 3 veces tu resolución afirmativa. Con determinación, pero sin tensión: «¡Estoy muy bien!».


  3. Rotación de la conciencia.


  Prepárate para empezar: siente las partes del cuerpo que van a ser acariciadas por la pluma suave del águila. Tu atención tiene que moverse de una parte a otra de forma rápida, y sin esfuerzo, simplemente déjate llevar por mi voz.


  4. Conciencia respiratoria.


  Observa tu respiración natural y espontánea. No la frenes ni la empujes, permanece como un espectador. Lleva la atención a tu abdomen, vas a contar mentalmente cinco respiraciones como si fueran las olas del mar.


  5. Imágenes rápidas.


  Ahora lleva la conciencia hacia tu «pantalla mental» y visualiza las imágenes que te voy a proponer. Hazlo sin esfuerzo, deja que las imágenes aparezcan por sí mismas… ¡Sigue bien despierto!


  Un campo lleno de amapolas, un barco de vela, una catarata, el fondo del mar. Visualiza un gato negro con los ojos verdes, el reflejo de la luna llena sobre el mar, una zapatos de charol rojo, una fiesta de aniversario, una estación de tren, un desierto interminable, una barca vieja en un canal, gusanos de seda, una tormenta, una rosa roja, una catedral, la sonrisa de un bebé, un faro, una serpiente amarilla entrando en su guarida, las olas del mar, un columpio atado a la rama de un árbol, una mariposa revoloteando, una estrella fugaz, un balancín azul, una hoguera en una plaza, un vaso de leche, un caballo negro galopando con la cola blanca, el sol poniéndose entre las montañas, un puente de madera, niños jugando en el patio de una escuela, un arco y una flecha, un bosque frondoso, el vuelo de un águila, el cielo azul.


  6. Visualización.


  Ahora podemos seguir con una breve visualización.


  Imagina que te encuentras tumbado sobre el dorso de un águila. Siente el contacto de tu piel con la suavidad de sus plumas, el calor y la protección que te ofrecen. Déjate llevar con toda confianza a través del cielo y de las nubes. Experimenta todo tu cuerpo muy ligero. Aprecia el contacto del aire en tu piel, respira el aire puro por todos los poros. El calor agradable del sol te abriga y acaricia. Déjate ir mientras escuchas los mensajes del aire, el universo te protege. Observa el paisaje en la Tierra, desde el cielo, como si fueras un pájaro, la vida continúa.


  7. Sankalpa.


  En este momento vuelves a tu cuerpo, a tu mente, y recuerda el sankalpa. Repítelo mentalmente tres veces con pleno sentimiento y conciencia. Tu resolución tiene que salir del corazón: «¡Estoy muy bien!»


  8. Transición: la vuelta hacia el exterior.


  Vuelve a tomar conciencia de tu respiración natural, lenta y tranquila. Siente todo tu cuerpo tumbado sobre el suelo, relajado y descansando. Toma conciencia del suelo donde estás tumbado, de la habitación en donde te encuentras. Toma conciencia de todos los estímulos que vienen del exterior, de todos los sonidos que te rodean, y lentamente mueve tus dedos, tus manos, tus pies y tu cara. Poco a poco estírate, desperézate. Tómate el tiempo necesario, no tengas prisa. Deja que el cuerpo haga los movimientos que le apetezcan. Siente la luz que entra por los párpados y abre los ojos lentamente. Cuando lo desees te vas incorporando. El yoga nidra ha finalizado.


  Observaciones


  Después de la práctica del yoga nidra podemos seguir con diversas actividades para desarrollar la creatividad, para expresar lo vivido. Dibujar, escribir un poema, expresar a nivel corporal, teatral.


  Una actividad interesante al finalizar la relajación es crear un dibujo o una pintura sobre la propia experiencia y luego, en la postura de savasana, les guiamos para que entren en su propio dibujo y experimenten todo lo que han creado. Llevamos a los niños a tocar, sentir, oler, oír su creación. Al finalizar, si quieren, pueden seguir con su obra, añadiendo, transformando lo que deseen.


  Pequeño yoga nidra: rotación de la conciencia: 


  [image: ]La nave espacial


  A partir de los 8 años.


  Desarrollo


  Después de una breve transición.


  ¡Imagina que estás dentro de una nave espacial muy pequeña! Con ella vas a poder viajar por los infinitos rincones de tu cuerpo.


  ¡Prepárate para empezar el viaje! Vas a ir visualizando las partes del cuerpo que van a ser mencionadas. Tu atención, tu nave espacial, debe moverse de un lugar a otro de forma rápida, continua y sin esfuerzo. Déjate llevar por mi voz.


  La nave espacial seguirá la siguiente ruta: la mano derecha, los dedos de la mano derecha, la palma de la mano derecha y la muñeca de la mano derecha. El brazo y el hombro derecho, el pecho y la barriga. La pierna, la rodilla y el tobillo derechos. El pie derecho, el talón, la planta del pie, el empeine, los dedos de este pie.


  Nombra ahora las mismas partes del lado izquierdo.


  Por último, imagina que la nave espacial viaja por las dos piernas, los dos pies, los dos brazos, las dos manos, la cabeza, el tronco… Todo un lado del cuerpo, todo el otro lado. Toda la parte posterior del cuerpo, toda la parte anterior del cuerpo, y repite tres veces: ¡todo el cuerpo!


  En este momento puedes añadir una breve visualización, una pequeña historia.


  Para finalizar, guiamos a los niños hacia el mundo exterior, de forma paulatina, tal como hemos descrito en el yoga nidra anterior. Conciencia de la respiración, de los sonidos que te rodean, del movimiento de los pies y de las manos. ¡Nos desperezamos!


  Observaciones


  Puedes inventar diferentes maneras de llevar a los niños al viaje a través del cuerpo. Algunas ideas son: viajar con un barquito que va recorriendo las costas de la pequeña isla, su cuerpo. Imaginar que son espeleólogos que van iluminando cada parte del cuerpo con una linterna. Les encanta visualizar una mariposa que sale de una flor muy bonita y se detiene en una mano, en la otra, en un brazo… O que una rana saltarina recorre las diferentes partes del cuerpo… y antes de irse les cuenta un secreto al oído.


  [image: ]En movimiento


  A partir de los 5 años.


  Desarrollo


  En círculo, estirados en el suelo o sentados. Empezamos siempre con una pequeña transición que los lleva hacia el interior, hacia un estado de escucha relajado, para que sientan confianza y sean conscientes del momento presente y se calmen.


  Les pedimos observar dónde se encuentran: ¿sentados en la silla?, ¿tumbados en el suelo?, ¿en clase? ¿Qué ropa llevan?, ¿de qué color? Escucha los ruidos más lejanos, los más cercanos, el ruido de tu respiración…


  Seguimos con una sencilla rotación: abre lentamente una mano como una flor que se abre cuando sale el sol y cierra la mano lentamente como hacen algunas flores cuando se acaba el día. Imagina los dedos ligeros y delicados como pétalos. Imagina el color, el perfume, la forma y el tacto. Ahora repite con la otra mano. Para finalizar, abre y cierra tres veces las dos manos a la vez. Repite el movimiento con un pie, el otro pie y con ambos pies a la vez. Acaba la relajación abriendo y cerrando las manos y los pies al unísono. Para finalizar, guiamos a los niños hacia el mundo exterior de forma paulatina.


  Observaciones


  Con los más pequeños, no hacemos la rotación detallada por todas las partes del cuerpo, aún no conocen la diferencia entre derecha e izquierda.


  Cuando la transición final no se respeta, el niño está más excitado que antes porque el contraste entre el mundo interior y exterior le sorprende.


  [image: ]En pareja


  Excelente adaptación para los más pequeños.


  Desarrollo


  Los niños se agrupan por parejas. Uno es el actor y el otro, el receptor. El receptor está estirado en el suelo boca arriba. El actor se arrodilla o se sienta a su lado. El guía va nombrando, de manera pausada, las distintas partes del cuerpo según la rotación de la conciencia. Al mismo tiempo el actor toca las partes que se van nombrando, con toda la mano y ejerciendo una suave presión mientras las nombra a su vez en voz baja. Al finalizar el viaje, el guía repite la frase «Todo el cuerpo» tres veces, para llegar al físico, emocional y mental. En esta fase el actor recorre con ambas manos todo el cuerpo tres veces.


  El receptor tomará conciencia de cada parte de su cuerpo aprendiendo así a aislarla claramente de las otras, y a su vez ambos aprenderán el nombre de cada una de ellas y se entrenarán en la práctica de esta técnica.


  Al finalizar, lentamente intercambiamos los papeles.


  Observaciones


  Una vez los niños tengan integrada la rotación de la conciencia, podrán hacer el ejercicio sin necesidad del guía. Recuerda a los niños que no pueden apretar las partes blandas del cuerpo.


  [image: ]Masajes: actividades y ejercicios 


  Los masajes estimulan y armonizan las funciones del cuerpo. Permiten actuar sobre la piel, los órganos y también sobre los canales energéticos. Tonifican, fortalecen y favorecen el desarrollo de la inteligencia instintiva, la comunicación y la comprensión. Son una fuente de afectividad: tocarse, mirarse, sentir, escuchar… Es importante el contacto y el silencio, la respiración. Con los masajes podemos aumentar el bienestar y la felicidad.


  La piel, el órgano más extenso del cuerpo, es la frontera sutil entre el exterior y nuestro interior. El primer sentido que se desarrolla durante la etapa embrionaria es el tacto. Gracias a la piel el niño, antes de nacer, conoce el mundo: su madre. Toda su espalda está en contacto con el útero materno y de este contacto recibe todas las informaciones. Al nacer, el tacto sigue siendo el sentido más potente. Las caricias y el contacto amoroso, afectuoso y respetuoso le aportan confianza y seguridad. Se trata de un ingrediente esencial para el desarrollo de la autoestima.


  Nunca haremos un masaje si el niño no quiere, porque debe ser un momento agradable y no una obligación. Trabajamos desde el respeto.


  [image: ]Masaje de manos


  Relaja, da confianza y receptividad. Las manos están activas durante todo el día y el masaje en ellas es muy reponedor para la energía global del niño.


  Sentados en parejas, cada uno, por turnos, masajea la palma de la mano de su compañero. Extendemos el masaje a cada uno de los dedos. Después cambiamos de rol.


  [image: ]¿Quién anda por ahí?


  Relajante.


  ¿Cómo se pasea un elefante por tu cuerpo?


  En parejas. Se decide quién va a ser el que se relaja primero. Una vez decidido, el receptor se estira boca abajo y el actor se sitúa al lado de su compañero. Este empieza un masaje por los pies y va subiendo por todo el cuerpo hasta llegar a la cabeza.


  Técnica: presiona suavemente con las manos el cuerpo del compañero siguiendo las indicaciones del guía. La manos son como los pies de un elefante que camina lentamente. ¡Mucho cuidado con las zonas de las corvas y el cuello!


  Puedes probar con diferentes animales: la serpiente, la oruga, la rana, la mariposa, las hormigas… ¡siento cosquillas!


  [image: ]Pareo 


  Percepción del cuerpo. Conciencia del sentido del tacto. Equilibra y relaja.


  Desarrollo


  En parejas. Utilizamos una tela suave y ligera de dos metros. Uno se estira boca arriba en savasana y pone su atención en la respiración y en su piel, en sentir la calma.


  El actor coloca la tela por encima de la cabeza de su compañero y con un movimiento lento, suave y continuado desliza la tela sobre su cuerpo, hasta cubrirlo completamente. Después de una breve pausa, va sacando la tela lentamente. Cambiamos de rol.


  Observaciones 


  Podemos utilizar plumas de ave y hacer un recorrido por el cuerpo del otro, rozando las partes que no están cubiertas por la ropa: cabeza, cara, cuello, brazos y manos, pies… Al cabo de unos minutos cambiamos de rol.


  Pueden hacerse sentados o de pie.


  [image: ]Viaje sonoro


  Despierta la sensibilidad y la capacidad de escucha.


  Desarrollo


  Preparamos varios instrumentos de música, sencillos: palo de agua, triángulo, dos piedras que chocan, pandereta, una hoja de papel que se arruga, etcétera.


  Los niños están estirados en el suelo, con los ojos cerrados, podemos usar una almohadilla para tapar los ojos. Al hilo de una pequeña historia vamos añadiendo los sonidos y las músicas para vivificar lo que va ocurriendo en la narración: los pasos de los personajes, el viento en los árboles, los ruidos de los animales, etcétera, invitando a los alumnos a disfrutar a través del oído. ¡Es muy relajante! y permite calmar el cuerpo y la mente.


  Observaciones


  Podemos hacerlo sin contar una historia pero utilizando la imagen del viaje sonoro: el guía va incorporando ruidos y sonidos para deleitar el oído. Ponemos una música suave de fondo y, sobre ella, incorporamos la sorpresa y la sensibilidad del paisaje sonoro que vamos creando.


  Como en el caso de los sonidos, también podemos proponer un viaje a través de diferentes olores activando la sensibilidad olfativa. Utilizamos frascos con distintos perfumes, aceites esenciales o plantas aromáticas.


  [image: ]Masaje compartido


  Da confianza y sentido de pertenencia.


  Desarrollo


  Formamos un círculo entre todos, sentados con las piernas dobladas en la postura de medio loto. Las manos cogidas. Ahora nos soltamos las manos y nos tumbamos con la espalda en el suelo. Un compañero se levanta y va pasando por cada niño, haciéndole un micro masaje: por ejemplo, levanta el brazo del vecino y lo vuelve a dejar en el suelo. Al siguiente le sujeta la mano, al otro le acaricia la cara… y así sucesivamente hasta terminar todo el círculo, regresando a su lugar. Ahora se levanta otro niño… Y así hasta que todos han completado el círculo, ofreciendo una sola acción de masaje a cada compañero del grupo.


  Observaciones


  A los niños les gusta mucho dar y recibir, con lo cual esta relajación ayuda a que se queden tranquilos y expectantes. Una buena opción para los más inquietos.


   


  [image: ]Agua: masaje en grupo


  Toma de conciencia de la espalda. Reconforta y calma el sistema nervioso.


  Desarrollo


  De pie, formamos dos círculos entre todos, uno dentro del otro. Ponemos una música relajante. Los niños que se encuentran en el círculo interior cierran los ojos y se relajan. Los compañeros que se encuentran en el círculo exterior acariciarán con las manos la parte posterior del cuerpo del niño que tienen en frente, simulando agua que se desliza suavemente. Primero la cabeza, los hombros y los brazos. Seguimos por la espalda y las piernas. A la señal del guía, pasamos a acariciar al siguiente compañero en el círculo. Así sucesivamente, siguiendo la dirección de las agujas del reloj, hasta acariciar a todos los compañeros del círculo interior. Al finalizar cambiamos los roles.


  Observaciones


  Disponer de tiempo para realizar el juego sin prisas.


  [image: ]Piedras amigas


  Experimentamos con el peso del cuerpo. Suelta tensiones acumuladas y prevé el estrés.


  Desarrollo


  Disponemos de piedras de unos 10 x 10 centímetros, para que tengan un cierto peso. En parejas, uno estirado boca abajo y el otro sentado a su lado. Quien está sentado le va colocando al otro las piedras una por una en toda la columna vertebral, como si formara una serpiente en su espalda. Dejamos unos segundos para que el receptor acoja el peso de las piedras y, como consecuencia, relaje el cuerpo. La sensación es como de derretirse. Nos entregamos a la fuerza de la gravedad. Luego las vamos colocando en los brazos y piernas.


  Al cabo de unos minutos cambiamos de rol.


  Observaciones


  Podemos pintar las piedras en clase, decorándolas con diferentes opciones: el nombre de cada uno, palabras positivas, paisajes, tema libre, etcétera.


  Al acabar, podemos hacer un dibujo de una serpiente o del animal o la cosa que nos hayamos imaginado en la espalda.


  [image: ]Escucho tu espalda 


  Potencia la conciencia de la espalda. Relaja el torso. Da confianza.


  Desarrollo


  Sentados con las piernas cruzadas, en parejas, espalda con espalda. Un niño de cada grupo emite sonidos vibrantes como por ejemplo «rrrrrrr», «mmmmmm»… El otro escucha y dice en qué parte de su espalda siente resonar el sonido. A continuación, cambiamos de rol.


  Observaciones


  Podemos utilizar las vocales y jugar a localizar en qué parte del cuerpo vibra cada una.


  [image: ]Un sol calentando


  El pensamiento positivo desarrolla emociones positivas en el cuerpo.


  Desarrollo


  Estirados en el suelo, frotamos las manos para producir calor y las colocamos sobre el pecho. Imaginamos que tenemos un pequeño sol en este lugar, que brilla de dentro hacia fuera. Sentimos el calor y descansamos en esta agradable sensación. Las frotamos de nuevo y las ponemos sobre el ombligo, después sobre el cuello y sobre la cara, en los ojos… Vamos repartiendo este calor por todo nuestro cuerpo experimentando una sensación de calma y seguridad.


  Observaciones


  Con los más pequeños, hacemos el ejercicio más corto, sentimos el calor en un sola parte del cuerpo. Esta actividad nos da la oportunidad de hablar sobre la energía y el poder curativo de las manos. Y podemos acompañar el juego con una breve historia sobre el astro solar.


  [image: ]Masaje en parejas


  Potencia la conciencia de la tensión y la relajación. Ayuda a mantener un buen nivel de energía.


  Desarrollo


  En parejas. El receptor se estira boca arriba. El otro se sitúa a los pies de su compañero y empieza el masaje.


  Sujetar un tobillo y sacudirlo suavemente. Repetir con el otro.


  Coger los dos tobillos a la vez y moverlos hacia un lado y hacia el otro.


  Subir las dos piernas a la vez y estirar los talones.


  Con las piernas en alto, levantar ligeramente la cadera del suelo y balancear.


  Coger una muñeca y sacudirla ligeramente, lo mismo con la otra.


  Sujetar y estirar hacia arriba un dedo de la mano, moviéndolo ligeramente hacia derecha e izquierda, lo mismo con el dedo de la otra mano.


  Coger los dos brazos a la vez y estirar primero uno y luego el otro. Finalmente los dos a la vez sin separar la cabeza del suelo.


  Situándose a la cabeza del compañero, masajear la cabeza y la cara.


  Despertar suavemente al compañero preguntándole cómo está.


  Observaciones


  A partir de los 5 años.


  Sentir las diferentes partes del cuerpo a través de la suave manipulación nos lleva a centrarnos en las sensaciones y percepciones que llegan del propio cuerpo.


  7

Atención, concentración, meditación


  La calma nos visita y soy feliz…
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  Sintoniza con tu espacio interior


  Atentos sin esfuerzo 


  «… Si sois capaces de reunir todos los rayos de la atención y la conciencia en un punto y de mantener esta concentración con una voluntad persistente, nada se os podrá resistir», dice La Madre.


  La atención canaliza la energía desordenada del niño y la estimula mediante la educación de los sentidos. Es el interruptor que activa la conciencia. Guiamos a los niños a ser conscientes de su cuerpo, de su respiración, de sus pensamientos, a abrirse a la realidad a través de los sentidos… Con ello están desarrollando la capacidad de atender y observar. La capacidad de «darse cuenta».


  Cuando la mente está atenta se detiene el pensamiento.


  El objetivo del yoga es la atención y la concentración.


  Me concentro… volver al centro


  Según los Yoga Sutras de Patanjali, la concentración, Dharana, se define como «la fijación de la mente en un solo punto excluyendo todos los demás» (Yoga-Sutra, III, 1).


  Se trata de mantener la mente enfocada en una sola dirección. En un objeto que puede ser real o imaginario, externo o interno. La concentración es la capacidad de dirigir y mantener la atención hacia ese objetivo determinado, sin esfuerzo, dejando de lado las interferencias. De este modo fortalecemos la mente, manteniéndola quieta y concentrada. Es una atención sostenida en el tiempo.


  Para poder concentrarse, se tiene que haber desarrollado la capacidad de estar atentos, es decir, conscientes y presentes. Con una actitud relajada, abierta y flexible, en la que no se fuerza la mente, la atención se vuelve más intensa y la concentración sucede de una forma natural.


  Los textos tradicionales hablan de la conciencia como un lugar en el cual se pueden sembrar toda clase de semillas: de tristeza, de alegría, de felicidad, de miedo, de esperanza, de valentía… La calidad de nuestra vida depende de la calidad de las semillas que plantemos en ella.


  El desarrollo de la concentración en la vida cotidiana favorece la memoria y la salud física y mental. Nos permite vivir una vida plena y hacer las cosas mejor.


  Todos los ejercicios de concentración deben ser abordados en estado de calma, con el cuerpo relajado. Es aconsejable instalarse en una postura cómoda, que permita mantenerse inmóvil cierto tiempo.


  El niño, en las clases de yoga, se entrena en controlar de forma progresiva su actividad sensorial y en aislar las señales que proceden de los diferentes sentidos, para recentrarse.


  ¡Las pausas también son necesarias para recuperar la atención y la concentración cuando están cansados!


  La mente está en calma


  La meditación, Dhyana: experimentar el silencio.


  Meditar es un entrenamiento de la mente, una vía para entender qué ocurre en su interior. Es el proceso a través del cual se limpia y equilibra la mente. Tiene como objetivo obtener concentración, calma, intuición y eficiencia.


  Caminar es meditación si estás atento. Escuchar el discurrir del agua de un río es meditación si lo haces con conciencia. Cuando explicas un cuento a un niño y este está atento con todos sus sentidos es meditación.


  El yoga es una meditación porque nos enseña a hacer las cosas con conciencia.


  Con ella observamos nuestra mente y vemos los pensamientos como si se tratara de pájaros que cruzan el cielo. Los miramos y los dejamos ir, sin juzgarlos, despertando el observador que hay dentro.


  Ser capaces de percibir los espacios que hay entre un pensamiento y el siguiente nos ayuda a comprender que «no somos el pensamiento, sino que somos mucho más que un pensamiento».


  Ocurre lo mismo con las emociones: «no somos nuestras emociones», sino mucho más que una emoción.


  Los niños tienen más facilidad que los adultos para dejarse sorprender y disfrutar del hecho de descubrirse a sí mismos tal y como son. Pueden experimentar la meditación como una cosa natural. Hay gran variedad de técnicas y actividades para meditar. En el siguiente apartado te mostramos algunas.


  Algunas herramientas


  Mantras


  Mantra es una palabra en sánscrito que significa vibración mental. Su sonido produce un efecto neurolingüístico que se traduce en beneficio para nuestro cuerpo. Se trata de una o varias sílabas que se repiten y que representan un aspecto particular de la vibración del universo.


  Japa significa repetición. Al repetir un mantra con concentración, se provocan en el organismo vibraciones que nos armonizan.


  La práctica de un mantra es un método simple, pero muy eficaz y directo. Apela a las vibraciones sonoras. Las antiguas escrituras mencionan que estas crean las formas. Relatan que nosotros mismos y todo el resto del universo no somos más que vibraciones sonoras de diferentes longitudes de onda.


  Aparte de los beneficios para la salud que aporta la vibración, estos cantos sirven para enfocar y sosegar la mente. Al concentrarse en la repetición del sonido, los demás pensamientos se desvanecen poco a poco hasta que la mente queda clara y tranquila. Pueden ser cantados o simplemente recitados.


  El mantra OM, por ejemplo, según algunas tradiciones originarias del sur de la India representa la vibración primordial, la raíz de todos los sonidos y las letras. Cuentan que está en el origen del universo y que sigue creando todas las cosas. Quien lo recita conecta con lo más profundo de su propio ser.


  Con los niños podemos recitar el mantra Om jugando con los tres sonidos que lo componen, A U M, sintiendo como vibran en distintas partes del cuerpo: abdomen, pecho y cabeza.


  Mudras


  Los mudras son gestos. Son posiciones de las manos que crean un sello, un símbolo. También hay posiciones de los ojos, del cuerpo y técnicas de respiración que reciben este nombre. En este libro solo nos referiremos a los mudras de las manos.


  Las diferentes posiciones que fijamos con los dedos permiten representar de forma plástica algún concepto. Y como a cada zona de la mano se le atribuye una parte refleja del cuerpo o del cerebro, las formas que realizamos afectan al resto del cuerpo o a la mente, aportando, según el gesto: serenidad, vitalidad, calma emocional y concentración.
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  Cada mudra establece para nosotros una conexión especial con nuestro ser esencial. Uno de los más conocidos es Chin-Mudra o Gyan Mudra. En él, el índice representa la energía de fuera, la inspiración. Y el pulgar, la intuición, la energía interior. Con este gesto, la intuición y la inspiración forman una unidad cerrada. La fuerza del microcosmos y del macrocosmos se unen.


  Mudra namasté. Los dedos pulgares se asientan en el centro del pecho creando una conexión entre corazón y cerebro. La mente se enfoca y centra para la meditación.
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  Estos gestos divierten a los niños. Les explicamos de manera sencilla en qué consisten y la particularidad de cada uno. En el taller de yoga los utilizamos en algunas posturas, en la respiración, como llave para la relajación, para reforzar la práctica de la concentración, para crear historias, etcétera.


  Mandalas


  «Todo el universo está hecho de ruedas giratorias de energía. Las flores, los troncos de los árboles, los planetas, los animales, los seres humanos…Todo está compuesto de círculos que giran, que cabalgan sobre la gran rueda de la Tierra, a su vez lanzada en órbita por el espacio.»
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  La palabra mandala del sánscrito significa círculo o forma organizada entorno a un punto central. Su centro representa el comienzo y origen de todo lo que existe. Y al mismo tiempo, la unidad a la que todo debe retornar. Esta clasificación acoge múltiples formas geométricas y simbólicas que van desde dibujos muy complejos, como son los mandalas tibetanos, hasta muy sencillos, como los círculos que dibujan los niños de manera natural.


  Presentes desde siempre en todas las culturas, sintetizan de forma simbólica la estructura de la vida y el movimiento vital de todo organismo que fluctúa entre la expansión y la vuelta al centro para reponerse. Es la intuición de un equilibrio interior. Podemos identificar estas estructuras en la naturaleza y en la organización y formación del universo.


  Aparecen, asimismo, en numerosas tradiciones espirituales. En la India hallamos los chakras. En nuestras catedrales, los rosetones.


  El psicoanalista Carl Jung descubrió en ellos un rol reequilibrante. Los mandalas ocupan un lugar en el contexto de la neuropedagogía. Considerados una excelente herramienta pedagógica, ayudan a la concentración, la comprensión y la memorización. Su uso está muy extendido en el ámbito de la educación especial.


  A los niños les gusta mucho dibujar y pintar mandalas. Su realización fomenta un ambiente de concentración y relajación que invita al silencio y a la convivencia. Los podemos colorear, completar o inventar, utilizando diferentes materiales y técnicas. Los adolescentes, normalmente, prefieren crearlos a colorearlos.


  También podemos realizar mandalas con el cuerpo, trabajando la expresión corporal y la danza de forma colectiva.


  Utilizamos los mandalas para expresar la propia creatividad y nuestro estado interno. Con esta actividad nutrimos una necesidad básica del niño de centrarse y ser reconocido como persona única y respetable.


  Actividades y ejercicios de atención, concentración y meditación


  La mejor manera de introducir a los niños en la práctica de la atención, la concentración y la meditación es a través del juego. Estas facultades no son innatas y se aprenden con la práctica. Una excelente propuesta para los más pequeños son las actividades con los sentidos. A medida que el niño crece puede mantener la mente focalizada más tiempo, de uno a cinco minutos.


  Seguidamente os presentamos diferentes propuestas.


  ¿Dónde está la atención?


  «El regalo más precioso que podemos ofrecer a cualquier persona es nuestra atención. Cuando la atención alcanza a los que amamos, ellos brotan como flores», dice Thich Nhat Hanh.


  [image: ]La campana


  Es un ejercicio clásico de yoga, utilizado por los maestros en los ashrams4 y que desarrolla la atención.


  Consiste en tocar un instrumento musical, una campana o un címbalo, en diferentes instantes del taller. Al escuchar el sonido de la campana, los niños paran la actividad que están haciendo y se quedan quietos observando el momento presente. ¡El profesor también lo hace! Observa la respiración. Los pies en contacto con el suelo… Los niños retomarán la actividad cuando el guía vuelva a tocar el instrumento.


  [image: ]¿Qué hago, qué siento, qué pienso?


  De la tradición budista. Centrar la mente en el presente desarrolla la atención.


  Describimos mentalmente los movimientos o las sensaciones que tenemos mientras realizamos una pequeña acción: «Ahora estoy andando hacia la ventana y veo el jardín, la flores que el viento mueve… y me siento feliz». «Ahora me dirijo hacia el jardín y escucho el canto de los pájaros… y siento un dolor en el pie.»


  Animamos a los niños a descubrir qué les distrae. Este conocimiento desarrolla la atención y les proporciona más control sobre sus sentidos.


  [image: ]El barómetro de la atención


  Aporta calma y ayuda a desarrollar la actitud de testigo. Este ejercicio de exploración es para darse cuenta de cómo nos distraen los pensamientos. Al contar la respiración, los pensamientos espontáneos tienen menos posibilidad de colarse.


  Desarrollo


  Sentado en una silla con la espalda erguida, las manos sobre las rodillas y los pies en contacto con el suelo, sin cruzar las piernas. Afloja la cara: frente, ojos, boca, hombros y todo el cuerpo. Haz un suspiro suave y tranquilo. Cierra los ojos.


  Ahora observa tu cuerpo de pies a cabeza como si pasaras por un escáner. Lleva la atención a tu respiración espontánea, sin modificar su ritmo. Cuenta hasta diez respiraciones (inspirar-espirar es una). Si te distraes y te das cuenta de que has perdido el hilo, levanta el brazo para indicárselo al guía y vuelve a empezar.


  Observaciones


  Al acabar, preguntamos cuántos alumnos han conseguido hacer las diez respiraciones seguidas.


  Siempre utilizamos el mismo número.


  Más adelante podemos añadir la cuenta descendiente del 10 al 1 para que el ejercicio no sea mecánico.


  [image: ]¡Atención respiro!


  Observar la respiración es el tema básico de muchas técnicas de meditación.


  Desarrollo


  Sentado con la espalda recta, las nalgas en la silla y los pies en tierra. Coloca las manos sobre las rodillas. Suspira un par o tres de veces. Cierra los ojos.


  Concéntrate en la respiración abdominal, en el movimiento que hace el vientre en la inspiración y la espiración. Deja que se vuelva cada vez más tranquila y rítmica. La mente se calma y el cuerpo también. Cuando inspiras, repite mentalmente «inspiro» y cuando espiras, repite mentalmente «espiro». Si pierdes la concentración y te das cuenta, vuelve a concentrarte en la respiración. ¡Lo importante es darse cuenta!


  Para finalizar, tocamos un gong o una campana. Mueve las manos y los pies, respira profundamente y abre los ojos.


  Observaciones


  Otra idea es que, al inspirar, repetimos mentalmente «siento el aire fresco que entra» y al espirar, «siento el aire cálido que sale».


  Los sentidos y la atención


  De la tradición budista nos llega una muy buena práctica para desarrollar la atención. Se trata de observar la información que nos llega a través de los sentidos de las actividades cotidianas como comer, saborear, pintar, leer, escuchar, tocar…


  Tus sentidos son los instrumentos de tu cerebro y las puertas de la atención.


  Además de los sentidos externos, también tenemos sentidos internos. Son los que utilizamos cuando soñamos, imaginamos o evocamos conscientemente una sensación, movimiento o palabra. Nos permiten vivir y recrear experiencias psíquicas sin necesidad de los estímulos externos Son claves en el aprendizaje, estimulan la colaboración interhemisférica, potencian la asimilación y la memoria.


  La vista


  [image: ]Dibujar en el espacio


  Favorece la memoria visual.


  Con los ojos cerrados o abiertos, dibuja con la mirada diversas formas geométricas en el espacio.


  [image: ]Recordando


  Estimula la concentración.


  En una hoja de papel dibuja una línea, trazada de cualquier forma. ¡Fíjate muy bien en cómo la dibujas! Trata de recordarlo con exactitud porque deberás rehacer ese trazado mentalmente. Primero en la dirección inicial y después en sentido contrario.


  [image: ]Memorizo


  Desarrolla la pantalla mental.


  Aprendemos un texto de memoria y lo repetimos mentalmente sin decir una sola palabra en voz alta.


  Al finalizar, compartimos la experiencia.


  [image: ]Conjunto


  Estimula el sentido interno de la vista.


  Ojos cerrados. Visualiza en el interior del espacio que tienes frente a tus ojos un conjunto. Primero dibujas mentalmente una cruz. Alrededor de esa cruz, trazas un círculo. Este círculo estará alojado en un triángulo, que a su vez será rodeado por un cuadrado. El cuadrado se situará en el interior de un círculo.


  Trata de retener el mayor tiempo posible la figura formada de este modo.


  El oído 


  [image: ]Pequeñas conchas de playa


  Escucha interna.


  Sentados con las piernas cruzadas. Frotamos las manos entre sí. Seguidamente, cerrando cada mano hasta formar una concha, las colocamos sobre los oídos y al final sobre la cabeza. Acabamos el ejercicio tirando del lóbulo de cada oreja.


  [image: ]Sonidos de color


  Afina la escucha.


  Sentados formando un círculo, cogidos de la mano y con los ojos cerrados. Repite después del guía la vocal que este pronuncie. A continuación, dejamos un silencio y escuchamos… Luego pronunciamos una segunda vocal, una tercera, etcétera.


  ¿Qué has sentido? ¿Has imaginado algún color?


  Podemos repetir la actividad.


  [image: ]La tormenta en el prado 


  Centrar a los niños a través de la escucha.


  Desarrollo


  El grupo se coloca en círculo y cierra los ojos ¡para escuchar mejor!


  El niño que hace de director se pone en el centro del círculo. Este se coloca delante de un compañero y empieza con el primer sonido: frotar las manos.


  El director va pasando por delante de cada compañero, en el sentido de las agujas del reloj, hasta que todos estén frotándose las manos. Entonces, empieza de nuevo la ronda con otro sonido: chasquido de los dedos. Da toda la vuelta otra vez hasta que todos hayan dejado de frotarse las manos y estén chascando los dedos. A continuación, propone otro sonido: dar palmadas en los muslos. Una vez finalizada la vuelta, acaba con el último sonido que los llevará hacia el cénit de la tormenta: pisotear el suelo con energía.


  Después el director propone bajar la intensidad de la tormenta, realizando los mismos pasos en sentido contrario.


  Para finalizar, los llevamos a evocar mentalmente las fases de la tormenta. Y lentamente van llevando la atención hacia la respiración, el susurro más suave de todos. A los ruidos de la clase y a la toma de conciencia del cuerpo.


  Observaciones


  Beneficia cualquier ejercicio de aprendizaje que exija atención auditiva.


  [image: ]La escucha mutua 


  Desarrolla la atención y la escucha empática.


  Desarrollo


  En parejas. Uno frente al otro. Antes de empezar, la pareja decide quién empieza a hablar y quién escucha. Una vez decidido, el actor empieza a hablar de lo que quiera durante dos minutos y el otro compañero escucha. El que escucha lo hace en silencio y sin interrumpir, mira a su compañero mientras habla y puede expresar cosas de manera no verbal, una sonrisa, abrir los ojos, movimiento de cabeza, etcétera. Para el que habla no hay reglas. Puede estar en silencio si lo desea, ya que forma parte de la palabra y ayuda al cerebro a ordenar las ideas.


  Al cabo de dos minutos se intercambian los papeles.


  Al finalizar, dejamos un tiempo para compartir: ¿cómo nos sentimos? ¿Resulta difícil escuchar sin hablar? ¿Y hablar sin ser interrumpido?


  Observaciones


  El guía puede proponer un tema.


  Esta actividad nos permite solucionar conflictos. Pedimos confidencialidad.


  El tacto


  [image: ]Escoger


  Afina la sensibilidad.


  Coloca distintos materiales sobre una mesa. Con los ojos cerrados y gracias al contacto de uno o dos dedos solamente, deberás reconocer cada material. No colocamos objetos precisos, pues es fácil reconocer sus formas y ello impide progresar en el ejercicio.


  [image: ]Rueda de tacto


  Atención y escucha grupal.


  Sentados en círculo, ponemos las manos sobre las rodillas de nuestros vecinos, una a cada lado. Empieza el profesor a «tocar el tambor»: con una mano da un toque a la rodilla del vecino de la derecha. Este ha de pasar el toque a su vecino, y así todos hasta que vuelva a empezar. Ahora hacia la izquierda. También se pueden dar dos toques, o se puede cambiar de sentido en cualquier momento. ¡Hay que estar muy atento para no equivocarse!


  [image: ]Gesto de la paz


  El tacto respetuoso nos acerca y calma. Crea sensación de pertenencia.


  Desarrollo


  De pie. En círculo. Coloca la mano izquierda en tu corazón y la mano derecha, en la zona dorsal del compañero que tienes a tu derecha. Todo el grupo hará el mismo gesto con su compañero de la derecha. Ahora simplemente presta atención y escucha con las manos. ¿Qué sientes? ¿La respiración del otro? ¿La propia? Acompáñala. Siente el calor del contacto de la mano del compañero en tu zona dorsal. Lentamente notarás cómo la respiración de todo el grupo se sincroniza y se calma. Siente la comunicación y la tranquilidad que se instala.


  Para finalizar, frotamos las manos uniendo las dos energías. Y las llevamos, como si fueran una pomada de prana, a la zona del cuerpo que más lo necesite.


  Observaciones


  La atención que damos con nuestras manos hace que el receptor tenga ganas de respirar profundamente.


  [image: ]La pizarra silenciosa


  Fomenta la escucha atenta.


  Desarrollo


  De pie, en parejas. Se coloca uno detrás del otro. ¡En silencio!


  El ejercicio se compone de cuatro tiempos:


  1. La espalda del que está delante, representa la pizarra. El compañero de detrás es el que escribirá en ella.


  2. Quien escribe comprueba que el marco de la pizarra esté en buenas condiciones: le levanta los hombros cogiéndole los brazos hacia arriba y luego los baja. El que hace de pizarra se deja hacer.


  3. Ahora toca borrar la pizarra antes de empezar.


  4. Escriben un número entre el 0 y el 5. El niño-pizarra enseña con los dedos el número que ha percibido en su espalda. Si es correcto, el que escribe le da un golpecito encima del hombro. Si no es correcto, dibuja una cruz en la pizarra, la borra y vuelve a empezar.


  Después de tres turnos, acertados o no, cambian los papeles.


  Observaciones


  Según el tema de la sesión, podemos dibujar en la espalda del compañero una figura de yoga, su nombre u otras palabras. El receptor tiene que adivinar la postura, la palabra, etcétera.


  Otra propuesta divertida es la pizarra silenciosa en grupo. Los niños se colocan uno detrás del otro, formando un círculo. Para empezar limpiarán bien la pizarra del compañero que tienen delante. Todos cierran los ojos menos el primero que escribe. Este empieza escribiendo en un compañero. Si él ha entendido el mensaje, lo escribe a su compañero de enfrente, y así sucesivamente. El último niño que recibe el mensaje lo repite en voz alta.


  El olfato y el gusto 


  [image: ]Explorar


  El olfato genera escritura.


  Reconocemos distintos perfumes y alimentos.


  [image: ]Imagina


  Un buen aroma puede desembocar en un buen apetito.


  También podemos realizar ejercicios más difíciles, consistentes en sentir un perfume imaginario o saborear un alimento que hemos creado mentalmente, hasta el punto de experimentar una sensación. ¡Evocamos los sentidos internos!


  Kinestésico


  [image: ]Los monitos


  Estimula la orientación.


  De pie. ¡Deberán imitar todos los gestos que haga el guía, pero a cámara lenta! Insistimos en la ejecución correcta de los movimientos.


  [image: ]Stop / Salta / Aplaude


  Coordinación y equilibrio.


  Vamos caminando de prisa por la sala, en silencio y atentos. Cuando el guía dice: «¡Stop!», todos nos detenemos. Cuando dice: «¡Salta!», saltamos sin parar. Hasta la nueva consigna de seguir caminando, y cuando oímos: «¡Aplaude!», todos aplaudimos.


  Pero la cosa se complica, porque vamos a ir cambiando el sentido de las palabras y con «¡Stop!», saltamos. Con «¡Salta!», todos aplaudimos y cuando se oye «¡Aplaude!», todos a detenerse.


  ¡Para desternillarse de la risa!


  [image: ]Desconectar los sentidos-Yoni mudra 


  Parar el mundo, descansar los sentidos. Cuando los niños esta cansados de tanto ruido.


  Desarrollo


  Sentado en una postura cómoda sobre los talones o con las piernas cruzadas, la espalda derecha. Relájate.


  Vas a imaginar que tu cabeza es una casa y que los ojos, la boca, la nariz y las orejas son puertas y ventanas que dejan entrar constantemente todo lo que viene del mundo exterior. Hay una manera divertida de cerrar todas estas puertas y ventanas para descansar, ¿lo probamos?:
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  Tapa los oídos con los pulgares.


  Cierra los párpados. Une los dedos índice y medio de ambas manos y cubre los ojos suavemente.


  Cierra los labios con la ayuda de los dedos anular y meñique de ambas manos.


  Ahora que no puede entrar ni salir ningún sonido exterior, ni tampoco puedes hablar, vas a escuchar los sonidos que vienen de tu interior. ¿Qué oyes?: la respiración, el latido del corazón… Escucha tu respiración como las olas del mar. Cuenta 7 olas.


  Poco a poco vas abriendo las puertas y observa la calma que se instala en ti.


  Observaciones


  Si tienen la nariz bloqueada, no cerraremos los labios.


  Es importante cuidar la transición. Si queremos seguir con una actividad que requiera silencio, preparar el material para no romper la tranquilidad.


  Ejercicios de concentración. Trataka. Yantra


  [image: ]Entrelazar 


  Agilidad mental.


  Sentados en círculo. El guía comienza diciendo una palabra y el niño de al lado debe decir otra que le venga sugerida por aquella. Por ejemplo: rana, agua, río, mar, etcétera. Dejamos volar la inspiración.


  [image: ]Jugar a detenerse: ¡Stop!


  Excelente ejercicio de concentración.


  Correr por toda la sala y a una señal sonora determinada detenerse totalmente. Variaciones: correr saltando sobre un pie o yendo hacia atrás.


  Disminuir progresivamente la intensidad de la señal sonora.


  [image: ]Pulgas de agua 


  Activa la memoria.


  Acerca las manos delante de ti y, muy lentamente, haz que cada dedo toque sucesivamente la yema del dedo correspondiente de la mano contraria. Pulgar contra pulgar, índice contra índice… ¡Seguidamente, lo vas haciendo cada vez más rápido!


  [image: ]Mover las manos como las nubes


  Excelente para sincronizar el cuerpo y la mente.


  De pie en la postura de tadasana. Mueve las manos y los brazos trazando dos círculos amplios lo más lejos posible del centro del cuerpo. Cuando una mano sube, la otra baja.


  Debes coordinar los movimientos y realizarlos de forma lenta e ininterrumpida. Empezamos con 10 círculos y vamos aumentando.


  [image: ]Sigo el hilo


  Desarrolla la inteligencia corporal gracias a la concentración.


  Desarrollo


  Bailamos siguiendo una música rítmica y alegre. Cuando el guía detiene la música, quédate quieto como una estatua en la primera posición que surja: puede ser de pie, sentado, en el suelo… No la escojas mentalmente, deja que el «cuerpo decida» espontáneamente. Observa. Cuando la música vuelve a sonar, has de comenzar a moverte siguiendo el movimiento que te sugiere esa última forma que tenías.


  Observaciones


  Podemos ir cambiando el tipo y ritmo de la música para crear nuevas sugerencias.


  [image: ]La bola de energía


  Para activar y dialogar con la energía vital.


  Desarrollo


  Sentado en una postura cómoda, endereza tu espalda y relaja hombros y cara. Cierra los ojos y coloca las manos palma frente a palma sin que lleguen a tocarse, como si cogieras algo precioso y delicado entre ellas. Sitúa las manos delante del pecho o donde estés más a gusto. Inspira y espira por las palmas sintiendo el calor entre ellas. Imagina que tienes una bola de energía. Prueba a juntar las manos como si quisieras apretar la bola.


  Ahora estás preparado para separar las manos hasta que no notes el calor.


  Vuelve a la posición de partida e intenta girar la bola como si la quisieras masajear. Juega con tu bola de energía.


  Al finalizar, coloca las manos en la zona del ombligo para descansar.


  Observaciones


  Al principio céntrate en la pequeña bola de energía que percibes entre las palmas y más adelante podrás descubrir que se agranda, hasta convertirse en una gran bola de prana.


  Las manos son poderosas transmisoras de energía, incluso pueden utilizarse para calmar y curar.


  [image: ]Espejo


  Desarrolla la concentración y la coordinación. Comunicamos y dirigimos la energía.


  Desarrollo


  En parejas. Sentados confortablemente en la postura fácil, uno frente al otro. Las rodillas se tocan. Levantan las manos y las colocan frente a las del compañero, sin tocarse. Uno es el actor y mueve lentamente las manos. El otro sigue los movimientos como un espejo. Después de 2 o 3 minutos intercambian los papeles. Buscar la sincronización de los movimientos y la exactitud. Así, un observador del exterior no podrá distinguir quién hace de guía.


  Durante todo el ejercicio están mirándose a los ojos.


  Observaciones


  Antes de jugar al espejo, podemos percibir la energía de las manos con el juego anterior: «La bola de energía».


  Otras opciones son: cerrar los ojos durante el ejercicio, contar una historia, etcétera.


  [image: ]Mirarse a los ojos 


  Comunicación honesta.


  Desarrollo


  Nos repartimos por el espacio y comenzamos a caminar siguiendo diferentes direcciones. Cuando el guía da una señal los niños se paran. Buscan al compañero que tienen más cerca y lo miran a los ojos hasta la próxima señal del guía. Y así sucesivamente.


  Observaciones


  Los adolescentes tienen dificultad en mirarse a los ojos. Necesitan un tiempo. Cuando consiguen estar tranquilos mirándose a los ojos algo importante sucede en ellos.


  [image: ]Trataka 


  Trataka es una técnica de limpieza y concentración visual que:


  Refuerza la vista. Activa la glándula pineal. Desarrolla la visualización y la memoria. Unifica la energía mental, facilitando el enfoque de la mente en una dirección deseada. Disuelve la tensión nerviosa y calma la mente. Aumenta la segregación de melatonina, favoreciendo el sueño.


  Desarrollo


  Formamos un círculo, sentados, en la postura de medio loto o sobre los talones. Colocamos una vela en el centro del círculo a un metro de distancia de cada niño.


  Cierra suavemente los ojos. Relájate. Abre los ojos y fija tu mirada en la llama que brilla. Intenta no parpadear, solo si es necesario. ¡Evita forzar! Respira tranquilamente mientras sigues mirando la llama durante 1 o 2 minutos.


  Cierra los ojos y dirige la mirada interior hacia el entrecejo, observa la contraimagen, el negativo en tu pantalla mental, hasta que la imagen desaparezca. Si nos despistamos o aparecen pensamientos, no pasa nada, volveremos a fijar la mirada en la llama.


  Observaciones


  Al principio los ojos lloran y parpadean, en este caso es mejor cerrarlos un momento y descansar. Parpadear rompe la concentración.


  Este ejercicio está indicado para los mayores, a los pequeños les propondremos una actividad más sencilla. Por ejemplo, mirar un punto dentro del círculo.


  Para los niños con problemas en la vista se aconseja graduar la distancia hasta que desaparezca la doble imagen o las líneas borrosas. No usar gafas.


  Está contraindicado para epilépticos.


  [image: ]La manzana


  Pensando en la manzana tendemos una pequeña trampa a nuestra mente para que se entrene a concentrarse en una sola cosa cuando queramos que así sea.


  Desarrollo


  Formamos un círculo entre todos, sentados con las piernas dobladas en la postura de medio loto o postura del diamante. Cierra suavemente los ojos.


  Colocamos una manzana bonita en el centro del círculo a un metro de distancia de cada niño.


  Abre los ojos y observa la manzana. Respira tranquilamente mientras observas su forma: ¿es redonda?, ¿cómo es la piel?, ¿brilla? ¿Qué colores tiene? Observa todos los detalles y matices de la manzana que tienes ante tus ojos. Ahora piensa en el árbol, en las raíces que se hunden en la tierra buscando alimento. En sus ramas desnudas durante el invierno. En primavera se cubren de hojas y de flores. Estas serán el principio de las pequeñas manzanas que crecerán a su ritmo con la ayuda del sol y de la lluvia… y con el tiempo madurarán. A finales del verano ya estarán bien maduras y listas para ser recogidas.


  Observaciones


  Podemos seguir con el ejercicio de comernos una manzana con todos los sentidos.


  Durante esta concentración vendrán pensamientos que, como un mono que salta de rama en rama, nos distraerán e interrumpirán llevándonos hacia otros lugares. ¡Date cuenta! Y vuelve a concentrarte en la manzana.


  [image: ]Yantra 


  Se trata de formas geométricas, circulares, cuadradas o triangulares utilizadas como maneras de focalizar la energía. Son representaciones gráficas y matemáticas, símbolos abstractos de los arquetipos universales. Mediante la superposición de las formas geométricas podemos alcanzar una mayor concentración.


  
    
      [image: ]
    

  


  Desarrollo


  Dibuja una forma geométrica en una cartulina de color y recórtala. Dibuja un punto en el centro. Una vez finalizado, lo colgamos en la pared, a la altura de los ojos, y fijamos la mirada en el punto negro central. La actividad se realiza como la técnica trataka descrita en el punto anterior.


  Observaciones


  Si la forma geométrica es de color, fíjate qué sucede con la contraimagen al cerrar los ojos, el negativo en tu pantalla mental. Observarás que la imagen dentro de tu mente tiene otro color, el color complementario. El amarillo se convertirá en violeta; el rojo, en verde… ¡mágico!


  [image: ]Dibujo mental


  Ayuda a desarrollar la memoria visual y la concentración. Aporta calma.


  Desarrollo


  En parejas. Uno está sentado en una postura cómoda y relajada y el otro da las instrucciones.


  Para empezar, imagina una pizarra en tu mente o una gran hoja de papel en blanco. Si no consigues verla, no te preocupes, deja venir la idea de una pizarra u hoja de papel.


  El que da las instrucciones describe una serie de formas inventadas y el compañero las dibuja mentalmente. Un círculo, una flor en el centro con cuatro pétalos, etcétera. Repite las instrucciones tres veces y deja espacio para que tu compañero observe lo que ha dibujado. Cuando tengáis práctica podéis añadir colores y formas más complejas… Al finalizar, el receptor abre los ojos y dibuja la forma que acaba de visualizar en una hoja real. Acaba su creación pintándola y añadiendo otras formas.


  Observaciones


  Es un buen ejercicio para traducir las instrucciones verbales en imágenes.


  Laberinto 


  «En el laberinto, uno no se pierde, se encuentra. En el laberinto uno no encuentra al minotauro, se encuentra a sí mismo», dice Hermann Kern.


  
    
      [image: ]
    

  


  Es uno de los símbolos más antiguos de la humanidad. Sus orígenes se encuentran en el área mediterránea. Existe una leyenda muy conocida relativa a un laberinto en Creta, de ahí que su forma más antigua se denomine laberinto cretense o clásico (ver el dibujo). Actualmente en todo el mundo se diseñan, construyen y utilizan laberintos.


  Estos poseen una amplia simbología. La más extendida es la representación del camino de la vida y sus meandros. También como vías de aprendizaje, la progresión de una vida hacia la finalización, la búsqueda de sentido y unidad propia del hombre.


  El laberinto es un símbolo de experimentación. No solo se puede dibujar, también se utiliza para recorrer, jugar, construir, trazar con los dedos, pintar. Es una excelente herramienta para la concentración.


  [image: ]El hilo de Ariadna


  Nos lleva a un estado de concentración muy rápido.


  En parejas, sentados uno al lado del otro. Repartimos un laberinto a cada niño. Comienza uno de ellos, recorriendo con el dedo el camino hacia el corazón del laberinto. Sin parar y sin levantar el dedo del papel. Mientras, un compañero lo observa en silencio. Una vez finalizado el recorrido hacia la meta, el actor cierra los ojos y se deja guiar por el amigo, que le coge la mano y lo va llevando hacia la salida.


  Al finalizar, intercambian sensaciones con el compañero y cambian los papeles.


  Repetimos el mismo juego utilizando dos colores diferentes, un color para entrar al laberinto y el otro para salir con los ojos cerrados y acompañado del guía.


  [image: ]Crea tu propio laberinto


  Aporta confianza.


  Desarrollo


  Repartimos una hoja a cada niño. Para empezar, cada uno inventa su propio laberinto con cinco o seis obstáculos y una postura de yoga que represente el tesoro que hay en el centro. A continuación todos se colocan de pie y en parejas. Deciden quién de los dos es el guía y quien el «héroe». Una vez acordado, el guía se coloca al lado de su compañero y le pone la mano encima del hombro. El héroe cierra los ojos y se deja llevar por el guía a lo largo del trazo del laberinto, saltando todos los obstáculos que vayan encontrando. En el camino vencerán a monstruos, cruzarán ríos, zonas oscuras y estrechas hasta llegar al centro y descubrir el tesoro.


  Observaciones


  El nivel de dificultad estará supeditado a la edad de los niños. Los más pequeños no cerrarán los ojos.


  Es una buena actividad para los adolescentes porque genera reflexión ante su proyecto de vida y los obstáculos o filtros que uno se pone en el camino. Todos tenemos en nuestro laberinto interior un minotauro que devora la energía de nuestro reino y no nos deja avanzar, ¿cómo encontrarlo?, ¿cómo afrontarlo?


  Ejercicios de meditación


  La meditación la experimentan cuando les pedimos concentrarse en la respiración o en una parte de su cuerpo o en el movimiento lento de las posturas, a través de los sonidos, símbolos visuales, cuentos, etcétera. Todas estas actividades tienen el objetivo común de enfocar los rayos dispersos de la mente en un único punto.


  Meditar implica dejar ir los pensamientos conscientes. Cuando la mente y el cuerpo están relajados, ya no hay pensamientos activos… La mente se sitúa en lo que está ocurriendo y en lo que estás sintiendo.


  [image: ]Acoger un deseo


  Experimentar el enfoque en un deseo. Fuerza de voluntad.


  Inspiro, elevo los brazos por encima de la cabeza con las palmas de las manos unidas. Sigo el gesto con la mirada y acojo la paz. Espiro, bajo las manos unidas hacia el entrecejo, llevo la paz a mis pensamientos Desciendo las manos hacia el pecho llevando la paz a mi corazón y a todo el grupo. Repetimos el mismo gesto tres veces. La próxima vez escoge el deseo que quieras y repite el movimiento.


  [image: ]El agua sagrada


  Recuperar la concentración, relajarse y reponerse.


  Desarrollo


  Tenemos una jarra de agua sagrada para «la diosa de la Luna», que indica las estaciones del tiempo. Vertimos el agua que necesitamos en cada vaso, sosteniendo el recipiente con las dos manos. Camina despacio con el vaso lleno. ¿Qué tiempo atmosférico te gusta más? ¿Qué tiempo desearías para los próximos días?…


  Para acabar, vertimos el agua sagrada en la fuente de la diosa… la gran pila del centro, mientras cada uno piensa en el tiempo que le gustaría que hiciera.


  Observaciones


  Para que el agua sagrada complazca más a los dioses, podemos mezclarla con el agua sagrada de otros niños… Procuramos que no se pierda ni una gota y no decimos ni una sola palabra en voz alta…


  [image: ]Matices


  Un nuevo modo de ver y oír relaja a los niños y les da la posibilidad de tener una percepción clara de las cosas.


  Desarrollo


  Al aire libre, en un día de sol. Ve despacio y pon mucha atención. Primero observamos nuestro cuerpo: ¿Cómo nos sentimos aquí afuera?… ¿Cómo son los movimientos de brazos y piernas?… Observa cómo tocas la tierra, deja que el cuerpo se relaje.


  Al caminar, observa la sombra de las cosas. Relaja los ojos y mira tranquilamente. No mires el tronco de un árbol, sino su sombra. Imagina que eres una sombra…


  Seguimos caminando y observamos el silencio en medio de los sonidos, matices, instantes de silencio.


  Observaciones


  Al final cerramos los ojos y recogemos dentro de nosotros todo lo que hemos visto y oído claramente… colores, sonidos, formas…


  [image: ]El ascensor


  Fija la mente y desarrolla la atención. Integra mente y cuerpo.


  Desarrollo


  Sentados cómodamente con los ojos cerrados. Imagina que dentro tuyo hay un viejo ascensor que baja lenta y suavemente y que, cuando llega abajo, frena con un arte admirable…


  Imagina que su cabina se detiene en tu cabeza, abre la puerta y deposita en ella los pensamientos que te ocupan. Y todo lo que pasa por tu mente, incluidas las preocupaciones y expectativas…


  Luego deja que el ascensor baje lentamente hasta tu abdomen, tu centro, un par de veces. Así dejas la mente libre de todo para que pueda recibir cosas nuevas.


  Luego despertamos y abrimos los ojos descansados y frescos.


  Observaciones


  Para todas las edades.


  Podemos guiar la meditación hacia una dirección concreta. Que imaginen pensamientos de felicidad o enfado o amistad o belleza o competitividad… De manera que meditamos sobre un tema concreto y luego compartimos los «hallazgos». A partir de los 7 años.


  [image: ]El reloj de arena


  Para despejar y relajar la mente.


  Desarrollo


  Imagina que dentro tienes un reloj de arena lleno de una fina arena de color. La parte superior está en la cabeza y la inferior, en el abdomen. Primero toda la tierra está en tu cabeza. Cuando empiece a caer lentamente, manda con ella lo que piensas o sientes en ese momento, de forma que la cabeza se vacíe poco a poco… La arena se recogerá abajo, donde habrá sitio también para tus pensamientos…


  Observaciones


  El guía va pasando de niño en niño y con un ligero toque le acaricia la columna de arriba abajo, para que la arena baje suavemente.


  [image: ]Luz blanca


  El pensamiento positivo puede crear sentimientos positivos en el cuerpo.


  Desarrollo


  Sentados o estirados. Deja que la respiración se vuelva regular. Ahora pon tu atención en un espacio sobre tu cabeza e imagina una luz blanca brillando. Esta luz brilla en la coronilla y va a entrar dentro de ti. A medida que recorre cada rincón de tu cuerpo, te llena de energía y vitalidad. Te va haciendo sentir más fuerte… La luz comienza en tu cabeza y luego va entrando y flotando por tu garganta, el pecho, el corazón… Una vez en él, la luz crece expandiéndose, ¿puedes sentir su calor? Gracias a esta luz te estás convirtiendo en un «guerrero del amor». ¡Tienes un corazón muy fuerte y capaz de abrazar a muchas personas diferentes!


  Para terminar, les pedimos que visualicen algo de la clase donde nos encontramos, tan claramente como puedan. Lentamente abren los ojos y nos estiramos.


  Observaciones


  Para todas las edades.


  El tiempo variará de entre 5 a 10 minutos.


  [image: ]Caminar consciente


  La atención enraíza al niño. Tranquiliza la mente y le ayuda a centrarse en el momento presente.


  Desarrollo


  Hacer consciente el acto de andar y focalizar toda la atención en este hecho, observando mentalmente cada paso que hacemos.


  ¡Vamos a andar a cámara lenta, como si fuéramos astronautas!


  Levanta la pierna para dar el paso hacia delante. Primero pon el talón en el suelo, mientras los dedos de los pies miran hacia arriba. Ahora lleva toda la planta del pie al suelo y traslada el peso del cuerpo hacia la punta de los dedos.


  ¡Observa qué pasa con el pie de atrás! Cuando el pie de delante descansa en la tierra, el de atrás se va levantando: primero el talón y después el peso del cuerpo va hacia los dedos.


  Sigue durante unos minutos sin perder el equilibrio.


  Al finalizar, descansa en tadasana y coloca las manos sobre el ombligo.


  Observaciones


  Podemos jugar a mover una parte del cuerpo lentamente: mover un brazo, abrir y cerrar la mano… Los niños se concentran en hacer un movimiento lento, continuo y fluido, a la vez que prestan atención a las sensaciones que sienten al hacerlo


  [image: ]La ventana 


  Cuando la mente se calma veo con claridad.


  Desarrollo


  Sentados en una postura de meditación. Las manos descansan sobre los muslos o las rodillas, las palmas mirando hacia arriba en Gyan mudra. Los más pequeños pueden poner las manos sobre su vientre.


  Siente las raíces, la tierra y lo sólido que es el soporte, la base. Cierra los ojos y observa tu respiración espontánea.


  Ahora observa los pensamientos y las imágenes que van paseándose por tu pantalla mental como si miraras una película. Permite que los pensamientos vayan y vengan como nubes en el cielo azul. Pon tu atención en el entrecejo, imagina que se abre una pequeña ventana y al inspirar deja que el aire entre suavemente y ventile la habitación de tu mente. Al espirar, barre las nubes fuera y lejos de tu mente. Vuelve la mirada hacia tu cielo interno y observa que ahora las nubes circulan despacito, vienen y se van. Cada vez hay más espacio entre pensamientos y podemos entrever otra vez el cielo azul. Permite que los pensamientos vayan y vengan como nubes en el cielo azul. Intentamos no juzgar nada como bueno o malo, correcto o incorrecto.


  Después de unos pocos minutos, guiamos a los niños hacia el mundo exterior de forma paulatina diciendo: «A la cuenta de tres», abriremos los ojos y nos sentiremos bien despiertos y muy relajados. ¡Uno!, empezamos moviendo los dedos de los pies; ¡dos!, movemos los dedos de las manos; y ¡tres!, con una gran respiración abrimos los ojos.


  Observaciones


  Los pensamientos también pueden ser como pompas de jabón de colores que al salir fuera de la mente explotan y desaparecen.


  [image: ]El silencio interior. Antar Mouna 


  Técnica adaptada de meditación que parte de la escucha de los sonidos del exterior para llegar al silencio.


  Centra y favorece el aprendizaje a través del sentido del oído.


  Desarrollo


  Sentados en la postura fácil o en una silla. La columna bien recta y las manos encima de los muslos. Siente tu cuerpo inmóvil como un árbol milenario. Cierra los ojos y relájate… Imagina que tus orejas son como grandes radares. Escucha los ruidos que vienen de fuera del edificio donde te encuentras. Fíjate en los ruidos más lejanos. Déjalos de escuchar. Ahora escucha los ruidos más cercanos. Entorno a la clase donde te encuentras: del patio, del pasillo, de la clase de al lado, justo fuera de la clase, déjalos de escuchar. Ahora escucha con atención los sonidos que hay dentro de la clase. (Utilizamos una música suave e iremos bajando el volumen de forma gradual hasta el límite de lo audible…también podemos utilizar un instrumento como los platos tibetanos.) Cuando no escuches ningún sonido, descubrirás el pequeño ruido de tu respiración que entra y sale por la nariz. El vaivén de la respiración que siempre te acompaña…Ahora vuelve a escuchar los sonidos que vienen del exterior. Siente tu cuerpo. Con una inspiración abre lentamente los ojos.


  Observaciones


  Es importante la transición. Si queremos seguir con una actividad que requiera una concentración auditiva, pueden quedarse un momento con los ojos cerrados mientras leemos un poema, o un texto, o una lista de palabras en inglés.


  Ejercicios de mantras


  [image: ]Las vocales


  Comunicación y autoestima.


  Sentados cómodamente. Comenzamos cantando la vocal «U», imaginando que surge de la base de la columna y del perineo. La «O» nace en la barriga. La «A», en el corazón; la «E», en la garganta, y la «I», en la frente (en el espacio entre las cejas).


  Vamos colocando las manos en cada zona para sentir la vibración del sonido.


  Repetimos tres veces cada letra.


  Y para unir todos los sonidos, realizamos la próxima actividad: «AUM».


  [image: ]AUM


  Armoniza el grupo.


  Formamos tres círculos. El círculo exterior se mueve en la dirección de las agujas del reloj pronunciando la vocal «A». A su vez, el círculo del medio se mueve en sentido opuesto a las agujas del reloj cantando la vocal «U». Y el círculo interior, el más pequeño de los tres, se mueve en el sentido de las agujas del reloj con el sonido «M». Después de un rato, vamos parando el movimiento y seguimos con el canto. ¿Qué sonido escuchamos? El mantra OMMMMM.


  En silencio seguimos percibiendo la vibración sonora.


  [image: ]Cantar


  Vitaminas para el cerebro.


  Creamos el ritual de cantar en clase. Podemos utilizar canciones sencillas que todos conocemos y también ir introduciendo mantras en sánscrito: Sat Nam, Har Hare hari, Wahe Guru, etcétera.


  Cantando los niños consiguen centrarse más en sí mismos y en el momento presente. El canto les ayuda a experimentar la intensidad de sus actividades. Además, permite transformar cualquier momento de estrés, de tensión o de ansiedad en un instante más sereno, tranquilo y relajado.


  Actividades con los mandalas


  Calman el sistema nervioso y equilibran la mente.


  Os proponemos diversas actividades con los mandalas. Si os gusta y queréis profundizar en este trabajo, en la bibliografía encontraréis libros especializados sobre su aplicación con los niños y también en el entorno escolar.


  Podemos utilizar esta herramienta de diferentes maneras: durante un corto período, de 6 a 7 minutos, al principio de clase, antes de un control o de un momento de gran concentración. Si no se ha terminado, continuamos en otra sesión o en el tiempo libre. Es importante para los más jóvenes guardar el dibujo. Cuanto más larga es la duración, de 1/2 hora a 1 hora, más favorece la reestructuración profunda.


  [image: ]Mandalas artesanos


  Un momento de concentración y escucha. ¡Observa la maravilla!


  Sentados cómodamente. Repartimos el material necesario: hojas de papel, colores, ceras, otros. Tenemos diferentes opciones:


  Les damos una plantilla con un mandala a cada alumno y ellos lo pintan. Pueden hacer la mitad con las manos y la otra mitad con los pies. Reflexionamos sobre las diferencias. Hay personas que tienen alguna discapacidad y, aun así, ¡salen adelante! Aprendemos a valorar lo que tenemos.


  Cada cual pinta o crea la mitad de un mandala. Entonces se lo pasa a un compañero para que invente la otra mitad.


  Traen materiales de casa: semillas, telas, botones, piedrecitas, palos, arena… y construimos un mandala entre todos.


  Cogemos una hoja de papel del tamaño de una cartulina y la doblamos hasta que quede con una cuartilla. Cada uno de nosotros, por turnos, hará un corte en la parte de la silueta del papel. Al acabar, desplegamos la hoja para ver ¡cómo ha quedado nuestro mandala colectivo!


  [image: ]Mandala corporal


  Confianza y pertenencia. ¡Nos divertimos todos juntos!


  Desarrollo


  Sentados en círculo en la postura fácil. Las rodillas se tocan con las de los compañeros. Vamos a realizar una secuencia de movimientos y posturas todos a la vez. El guía indica:


  Manos en el pecho en mudra Namasté.


  Pon las manos en las rodillas de tus vecinos.


  Apoya el antebrazo izquierdo en la rodilla de tu vecino de la izquierda y estira el lado derecho.


  Ahora al otro lado.


  Lleva tu mano derecha detrás de la espalda y coge ahí la mano izquierda de tu vecino de la izquierda. Tu mano izquierda va a coger, por delante, la mano derecha de tu vecino de la derecha. Estirad haciendo una torsión.


  Ahora al otro lado.


  Junta tus manos por delante, en mudra de unión, y estira los brazos hacia arriba.


  Baja los brazos y coloca las manos sobre los hombros de tus vecinos.


  Dale un masajito a tus vecinos en los hombros.


  Haz círculos sufís (dibuja con la parte central de tronco, círculos bien grandes), girando a la vez con el resto del grupo, sin soltar los hombros de tus vecinos. Hacia un lado y luego hacia el otro.


  Observaciones


  Podemos continuar inventando más pasos en clase.


  Con los más pequeños, hacemos movimientos sencillos.


  [image: ]¡Gira gira! 


  Cultiva la concentración, la calma y el desapego.


  Desarrollo


  Los niños se disponen en grupos de siete. El guía pone una música suave. Reparte un mandala pequeño a cada uno y lleva una amplia gama de colores.


  Cada niño escribe su nombre en el dorso de la hoja y empiezan a colorear con la música de fondo. Cuando esta se para, dejan de pintar y pasan el mandala al compañero del lado derecho. Al volver a sonar, seguirán pintando el nuevo mandala y así sucesivamente, durante un buen rato.


  A continuación crearán un gran círculo con todos los mandalas del grupo de clase y se pasearán alrededor de este gran mandala observando todas las creaciones.


  Finalizamos regalando el mandala a un compañero, escogiendo el que más nos guste o decorando la clase con ellos.


  Observaciones


  Según el tiempo de que se disponga, aumentaremos o disminuiremos el tamaño del dibujo.


  Ofreceremos las figuras más simples a los pequeños.


  Es importante que el niño elija libremente el dibujo. La elección nunca es neutra, corresponde a una necesidad interior.


  Se puede empezar el mandala por donde se quiera.


  Es interesante observar el estado interior antes y después de la actividad.


  [image: ]Dentro y fuera


  Aporta claridad, tranquilidad y confort.


  Desarrollo


  Repartimos a cada niño una imagen con un mandala. Podemos escoger un dibujo de la naturaleza: una flor, una estrella de mar, un tronco, un copo de nieve…


  Todos juntos observamos el centro de donde sale todo lo demás. El borde exterior del dibujo desde donde todo conduce hacia el centro. Y todo el dibujo completo: el centro, el dibujo interior y el borde exterior.


  «Imagina que tú eres el centro. El resto es cuanto te rodea. Las cosas que mejor conoces: tu casa, tus padres y hermanos, los amigos, la escuela, la maestra, el yoga, tus mascotas… es la parte interna del dibujo. Las cosas que conoces menos o no conoces en absoluto forman la parte exterior. Pero ¡todas están unidas! De modo que, mirando estos dibujos, te estás mirando a ti mismo y a todos y a todo lo que te rodea.


  A continuación repartimos una hoja de papel a cada niño y lápices de colores. Proponemos dibujar un mandala personal, utilizando los colores y las formas que quieran. En el centro del dibujo estarán ellos, las cosas más familiares estarán cerca del centro y las menos conocidas, en la parte externa. ¡Todo irradiará del centro!


  Al finalizar los niños levantan el mandala y lo contemplan en silencio.


  Observaciones


  Es importante que compartan su experiencia con una palabra y que el grupo la acoja sin comentarios.
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Juegos. El placer de estar juntos


  [image: ]Juegos de bienvenida y actividades para la despedida


  En el sendero del yoga descrito por Patanjali donde se explican los ocho pasos que hay que seguir para alcanzar la conciencia unificada o liberación, Yama y Niyama son los dos primeros peldaños. Las raíces y el tronco del árbol, ¿os acordáis?


  Yama se refiere al código social. Aprender a vivir en armonía con los demás. Y Niyama al código personal. Mantener el cuerpo, la mente y el espíritu sanos y felices.


  En las actividades de bienvenida y de despedida ponemos énfasis en transmitir estos valores como parte importante del taller del yoga. Los seres humanos crecemos sanos gracias a la afectividad. Crear vínculos con las otras personas y sentirnos acogidos, respetados y valorados es muy importante para nuestro desarrollo. Si esto ocurre, seremos capaces de cuidarnos, protegernos y amarnos. Y lo mismo haremos con la naturaleza, los demás seres y nuestro entorno.


  La clase de yoga es un buen lugar donde practicar esta vida con valores. Es una de las enseñanzas más valiosas que nos transmite este saber milenario. El conocimiento de uno mismo, para ser capaces de conocer el mundo en el que vivimos.


  Es muy interesante utilizar un tiempo para recibir a los niños, saludar a sus padres, familiares o amigos, quienes les hayan traído hasta la clase. Y luego entrar tranquilamente para comenzar la sesión. Las actividades y juegos de bienvenida abren el taller de yoga, crean una atmósfera de alegría y amistad, y una buena conexión entre todos.


  Al inicio y al final del taller, la disposición de los niños en círculo es muy importante, tanto para ellos como para el guía. El círculo contiene. En él todos estamos presentes, nadie es más que el otro. Podemos observar con la mirada a todos los participantes sin esfuerzo.


  Es positivo realizar todos los pasajes con presencia y alegría y no reservarlas únicamente para el tiempo-clase. El pre y el post forman parte también de la sesión.


  [image: ]Juegos de bienvenida


  [image: ]Jugamos a conocernos


  Exposición


  Este juego presenta variadas posibilidades, aquí os exponemos algunas de ellas. Otras podéis inventarlas vosotros mismos.


  Sentados en círculo, tenemos una pelota blanda o un muñeco de peluche. Empieza el guía lanzando la pelota a un niño y diciendo su propio nombre. El niño la coge y a su vez dice su nombre en alto, luego lanza la pelota a otro compañero, y así sucesivamente. Podemos pasar la pelota a la vecina o a cualquier niño del círculo.


  Después de 2 o 3 vueltas nos pasamos la pelota con los pies. Seguimos diciendo los nombres y ahora podemos añadir una característica que te defina: Marina divertida, Àxel respetuoso, Oriol curioso, etcétera.


  Variaciones


  Cuando ya nos conocemos muy bien, al lanzar la pelota decimos el nombre de quien la va a recibir. Jugamos con diferentes ritmos.


  Seguimos en círculo pero de pie. Ahora podemos exponer cómo nos sentimos hoy, usando términos del clima como metáfora: «me siento tormenta», lluvia, sol, lago tranquilo, invierno, verano…


  ¡Y vamos a empezar a movernos!: cuando digo mi nombre, hago un gesto libre o ¡una postura de yoga! Y ¿qué hacen los demás? Fijarse mucho en el movimiento, porque después cada uno tendrá que decir el nombre de la persona que tiene al lado y repetir el gesto o la postura. ¡Hasta que todos sabemos repetir lo que han hecho todos los integrantes del grupo! Ja, ja, ja, ¡fíjate bien! A los más pequeños les ayudamos a recordar los gestos de los demás. Y los repetimos todos a la vez.


  Seguimos en círculo y de pie. El guía propone un ritmo con las manos. Sobre este cada niño dice su nombre y los compañeros lo repiten. Vamos añadiendo complejidad, por ejemplo, dices tu nombre y el del vecino, el del compañero de enfrente…


  Cuando ya sabemos los nombres de los compañeros, hacemos estos juegos diciendo nombres de animales, de colores, de países, de planetas… Diciendo las vocales, sonidos inventados, palabras en sánscrito… Todo ello según las edades del grupo y el tema de la sesión.


  El espacio


  Puede ser interior o exterior


  [image: ]Pelota blanda o peluche. Esterillas de yoga. Música alegre


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Genera confianza y fraternidad entre los compañeros de actividad.


  Respeto por las diferencias. Extroversión y alegría.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]El ritual del saludo


  Exposición


  Todo el grupo camina por la clase. Cada uno sigue diferentes direcciones que escoge libremente. A medida que vamos cruzándonos con los compañeros, nos saludamos con una sonrisa y una mirada.


  En el siguiente nos decimos: «Hola, ¿cómo estás?», mirándonos a los ojos y luego seguimos nuestro paseo.


  La próxima consigna es saludarnos chocando suavemente con los codos, luego con las rodillas, luego con los hombros, con la cabeza, ¿qué otras partes se nos ocurren?


  La siguiente pauta es decir «Hola» en el oído de cada compañero, muy, muy flojito…


  Y ahora, ¡nos saludamos como viejos y grandes amigos que hace mucho tiempo que no se veían!: «¿Quéeee tal? ¡Dame un abrazo!»


  Para terminar e ir cambiando de clima, cuando me encuentro con alguien, nos quedamos quietos uno delante del otro y solo nos miramos a los ojos, mientras nos saludamos con el mudra Namasté.


  Variaciones:


  No siempre hacemos todas las consignas. Puedes decidir cuáles quieres hacer en cada taller.


  Con los más pequeños, introducimos los animales. Se saludan como gatos, como cocodrilos, etcétera.


  Otra opción es imaginar encontrarse como agua, como acero, como arena… ¡y como aceite!


  El espacio


  Interior y amplio para poder moverse con tranquilidad.


  [image: ]Música alegre y suave, opcional.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]El cuerpo es el instrumento a través del cual nosotros llevamos a cabo nuestros deseos y ejercitamos nuestra voluntad. En esta actividad involucramos todos nuestros sentidos para relacionarnos con los demás y abrirnos a la experiencia de la clase de yoga.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]El ratón y el gato 


  Exposición


  De pie, todo el grupo. Se escoge a un niño para hacer de gato y el resto de compañeros serán los ratones. A la señal del guía, el gato empieza a perseguir a los ratones y estos intentan no ser atrapados huyendo rápidamente. Cuando un ratón es tocado por el gato, se convierte en gato y empieza de nuevo el juego. El ratón solo podrá salvarse si justo antes de que el gato lo pille dice en voz alta el nombre de un compañero del grupo: «¡Helena!». Entonces Helena se transformará en gato.


  Variaciones


  Con los más pequeños, os presentamos otras opciones más sencillas.


  El ratón para salvarse del gato se quedará quieto, congelado, con las piernas abiertas a la espera de que otro ratón pase por debajo y lo descongele.


  Otra opción es hacer una postura de yoga para que no lo atrape.


  Otra variante: el gato lleva puesto un sombrero. El ratón para salvarse tiene que abrazar a otro ratón. ¡Si te pilla el gato, te tocará ponerte el sombrero!


  Escogemos a un gato y a un ratón. El resto se coloca en grupos de dos o tres, uno al lado del otro y cogidos de la mano. Los grupos se distribuyen en distintos puntos de la sala. El gato persigue al ratón por todo el espacio. Este solo se puede salvar cogiendo la mano de un compañero, situado a uno de los extremos de un grupo. El niño que está en el otro extremo se convierte en ratón y abandona el grupo rápidamente para no caer en las garras del gato.


  El espacio 


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Un sombrero para el gato.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Crea un ambiente positivo de distensión y una atmósfera de alegría.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]El bastón de la palabra


  Exposición


  Sentados en círculo. El juego consiste en usar un objeto simbólico, en este caso un bastón, que abrirá el campo de la palabra. El niño que quiere hablar coge el bastón para hablar. Los otros lo escucharán sin hacer ningún comentario. Así con todos. De esta forma damos la oportunidad para que se expresen. El bastón confiere permiso y responsabilidad sobre lo que comunicamos.


  Son necesarias unas reglas de juego para favorecer la escucha y el respeto mutuo. Estas son: hablar con el corazón / hablar de uno en uno / respetar el turno / escuchar al otro sin interrumpir / comprender, ser tolerante / sintetizar, no monopolizar la palabra / no reírse del otro / no es obligado hablar / confidencialidad.


  Variaciones


  Juego de la maleta. En círculo. Tenemos como objeto simbólico una pequeña maleta y los niños, por turnos, comparten lo que llevan dentro de su equipaje: una experiencia buena del verano, de las fiestas de Navidad…


  Algo bueno y nuevo. En círculo. Los niños son invitados a coger el bastón para decir alguna cosa «positiva y nueva» que les ha ocurrido o que han vivido en las últimas 24 horas.


  Acabar una frase. En círculo, con el bastón. Cada uno, por turnos, acaba la frase:


  «Si yo pudiera hacer lo que quisiera»…


  «Mi lugar preferido»…


  «Lo que sé hacer muy bien o se me da bien»…


  Mi corazón está triste. En círculo. El niño que coge el bastón expresa sus sentimientos. Los otros escuchan, sin interrumpir ni comentar. Cuando este acaba, sus compañeros pueden expresar compasión, apoyo… pero sin juzgar ni resolver el problema expresado.


  Ejemplos de empleo: para informar de nuestros sentimientos al grupo, cuando nos sentimos heridos por alguien, ante una grave situación familiar.


  El espacio


  Interior o exterior, acotado.


  [image: ]Material para construir el «bastón de la palabra» del grupo. Otros objetos simbólicos que podemos utilizar para los más pequeños son: una varita mágica, una marioneta de mano.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Excelente rito de bienvenida, aporta seguridad al niño. También podemos utilizarlo como juego de despedida y como herramienta para promover un rico ambiente emocional, donde el niño se sienta reconocido en toda su personalidad y vivencia.


  El «bastón de la palabra» es una forma divertida de aprender a respetar el turno de palabra. Desarrolla la escucha mutua. Fomenta una actitud tolerante y de respeto hacia los sentimientos, emociones e ideas de los otros y ayuda a expresar los propios. Crea lazos y cohesión de grupo. Cultiva el hábito de apoyarse en cosas positivas. Promueve el respeto hacia la diversidad. Contribuye a la resolución de conflictos. Desarrolla la habilidad comunicativa y clarifica el pensamiento. Es una verdadera educación para la paz y para el desarrollo de la inteligencia emocional.


  ¿Sabías que las tribus de indios norteamericanos usaban en sus reuniones un palo sagrado para establecer el turno de palabra?


  Apuntes:


   


   


  [image: ]Actividades para la despedida 


  Al final del taller funcionan muy bien los pequeños y sencillos rituales: las canciones, el sonido de un instrumento musical, una «comunicación celestial»5, el círculo mágico, abrazos, breves juegos de silencio, etcétera. Son maneras de recoger y cerrar la atmósfera y la experiencia de la sesión y guardarla para cambiar al ritmo y las demás cosas de la vida cotidiana.


  [image: ]El mantra Om


  Centra y relaja la mente. Otorga seguridad interior.


  Sentados en círculo. Ponemos nuestras manos sobre la rodilla del compañero de cada lado. Inhalamos y cantamos el Om, sintiendo la vibración en el bajo abdomen y en la espalda. Imaginamos que el sonido va ascendiendo por nuestra columna vertebral, hasta llegar a los labios y la cara, donde vibra la «mmmm». Lo repetimos tres veces. Luego juntamos las manos en el centro del pecho en el mudra Namasté y nos inclinamos hacia el grupo para agradecer el tiempo compartido.


  [image: ]El círculo positivo 


  Potencia la autoestima y la expresión sincera desde el corazón. Crea vínculos.


  De pie, en círculo. Cada participante, por turnos, expresa una cualidad positiva del niño que está en el centro del círculo. Muy útil y esperado para festejar los cumpleaños. Empezamos la frase con: «Estoy contento de que hayas nacido porque…». El protagonista recibe la felicitación en silencio.


  [image: ]Pasa la corriente


  Favorece la comunicación fluida. Experiencia del círculo, donde el principio y el final se tocan. Cada acto tiene una consecuencia y retorna hacia nosotros.


  Sentados en círculo. Nos cogemos de las manos. Cerramos los ojos y respiramos tranquilamente. Llevamos la atención hacia nuestro espacio interior y tomamos conciencia de los otros. El líder pasa la corriente apretando la mano del niño de su lado derecho. Este hará lo mismo con su vecino, hasta cerrar el círculo. Cuando la corriente llegue al final, el líder dará una señal en voz alta.


  En la segunda ronda, en el momento de pasar la corriente, el niño expresa cómo se siente en una palabra: tranquilo, feliz…


  Otra opción es expresar alguna cosa que les ha gustado del taller de yoga. Corto.


  También podemos pasar la corriente haciendo cosquillas en la palma de la mano del compañero.


  Podéis inventar otras maneras y ¡nos las contáis!


  [image: ]Túnel del amor 


  Confianza, afecto. Dar y recibir.


  Creamos un túnel colocándonos en fila uno delante del otro y muy cerca de los compañeros de los lados. Por turnos, cada niño va pasando por dentro del túnel, empezando en una punta y avanzando hasta el final. Camina muy despacio y con los ojos cerrados. Los niños que están fuera y forman el túnel van acariciándole con suavidad y cariño: le van tocando el pelo, la carita, la espalda, los brazos, las manos… El niño que está dentro se deja hacer y disfruta de este contacto amoroso.


  También se pueden añadir palabras bonitas, mensajes positivos, que los compañeros le dicen al oído del que va pasando.


  Podemos terminar la actividad con un abrazo colectivo. El último niño que cruza el túnel se queda en medio y el resto del grupo se abraza a su alrededor. ¡La alegría nos visita!


  [image: ]Juegos de cooperación, cohesión y confianza


  *Amor. Verdad. Honestidad. Moderación. Compartir. **Pureza. Contentamiento. Austeridad. Autobservación. Dejar ir.


  (*) Yama y sus cinco actitudes: Ahimsa. Satya. Asteya. Bramacharya. Aparigraha.


  (**) Nyama y sus cinco conductas: Saucha. Santocha. Tapas. Swadyaya. Ishwara Pranidana.


  Aprender a trabajar en grupo es la herramienta más útil y enriquecedora que uno pueda adquirir. El niño debe ser consciente de que no está aislado del resto, sus acciones afectan al grupo, y asimismo el grupo tiene una influencia sobre él. El fundamento del espíritu cooperativo es siempre el respeto.


  A través de los juegos cooperativos aprenden muchas cosas de ellos mismos: sus límites, sus capacidades y las cualidades que pueden aportar al grupo. Experimentan el placer de estar juntos para lograr un objetivo común.


  La confianza es una herramienta básica que hay que desarrollar en este tipo de juegos. Si tienes confianza en los demás, puedes atreverte a mostrar tus sentimientos y tus debilidades. A la vez, cuando las personas confían en ti, se atreven a mostrar su vulnerabilidad y tú te sientes maravillosamente responsable de ellos. Si esto sucede, logramos una sensación de protección que nos permite dejar de sentir que hemos de defendernos, o que podemos ser heridos, para pasar a sentirnos confortablemente protegidos, ¡puedo ser yo mismo! Esto implica que les otorgamos el derecho de expresarse y de poder decir «no» cuando algún ejercicio o alguna actividad concreta incomode a algún alumno.


  Conocer los propios límites y el respeto por los límites de los demás es esencial en los juegos que realizamos.


  Por ello proponemos vivir la competición de forma positiva, sin juzgar al otro y aprendiendo a aceptar la situación desde una óptica positiva. Utilizamos las actividades competitivas como conocimiento y mejora personal de los propios límites y fortalezas. Minimizamos el objetivo de los juegos competitivos que es ganar, dando valor a la actividad por sí misma y acentuando el placer de jugar. Lo divertido es jugar y respetar a los otros. ¡Ah, y los necesitamos para jugar!


  Cuando alguien pierde, lo abrazamos. Cuando alguien gana, lo elogiamos. Quien pierde la próxima vez podrá proponer una actividad… ¿Se te ocurren otras opciones?


  Siempre es importante comentar las actividades de yoga con los niños, compartir las experiencias. Pero en estos juegos todavía cobra más relevancia. La cooperación, la cohesión, la confianza se construyen paso a paso y como guías debemos cuidar su crecimiento como si se tratara de una bella planta.


  Para cada edad o madurez y gracias a su feedback y a la experiencia vivida en el taller, intentamos ir ajustando el nivel de implicación que podemos demandarles.


  [image: ]En asamblea


  Confianza y respeto para expresar las propias opiniones. Cooperación.


  En las primeras sesiones de un nuevo grupo realizamos una pequeña asamblea para decidir entre todos unas normas básicas para nuestra clase. Todos pueden opinar y aportar sus puntos de vista. El guía se equipa de una libreta u hoja de papel y anota todas las ideas que surgen. Vamos moderando de manera que podamos llegar a acuerdos sobre cuáles son las normas que nos parecen orgánicas y justas para funcionar como grupo.


  La asamblea se puede hacer de vez en cuando para hablar sobre un tema. Por ejemplo, para compartir lo que nos sugieren los yamas y niyamas, etcétera.


  [image: ]El ángel protector


  Exposición


  En parejas. Escribimos el nombre de la mitad de los niños en un trocito de papel, lo doblamos y lo guardamos dentro de una cajita. Se mezclan y cada uno de los niños, que no ha escrito su nombre, coge un papelito al azar. Lee el nombre que le ha tocado en voz alta: «¡Biel!»… Durante el taller se convertirá en «ángel protector» de ese niño. Se ocupará de él, le preguntará si necesita algo.


  Y, para terminar, ¡a bailar! Las mismas parejas, cogidos de las manos. Biel se cubre los ojos o los cierra y su ángel le va a ir guiando en el baile. Música rítmica y envolvente que invite a bailar.


  Al cabo de unos minutos cambiamos de rol.


  En otra ocasión será la otra mitad de la clase la que escriba sus nombres.


  Variaciones


  La pareja de baile puede usar palabras para explicarle a su compañero qué quiere que haga: girar, quedarse quieto, un paso hacia atrás…


  Podemos ir cambiando de música.


  Otra variante es que uno de los dos se desplaza yendo hacia atrás y el ángel protector velará por él.


  El espacio


  En la sala de yoga.


  [image: ]Hojas de papel. Bolígrafos o lápices y tijeras. Una cajita o similar. Cintas de ropa o pañuelos para cubrir los ojos. Música rítmica.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / Parejas / Pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Fomenta la confianza. Crea vínculos. Aprendemos a cuidar de los demás.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]El primer vuelo


  Exposición


  Por parejas, uno hace el papel de mamá pájaro y el otro de hijo. El guía introduce el juego: «Imagina que eres un pajarillo que vive en un acogedor y cálido nido. Este está escondido entre el follaje. Te sientes muy seguro, cuidado y querido por mamá y papá. Hoy tu mamá te va a llevar, por primera vez, a dar una vuelta. Te guiará en esta aventura tan emocionante. A su lado explorarás el mundo que te rodea. ¡Déjate llevar!».


  El niño que hace de pajarillo cierra los ojos y se deja guiar por su mamá. La acción de guiar se realiza a través del contacto de ambos dorsos de las manos. Todo el paseo discurre sin hablar. Solo en caso de emergencia mamá pájaro dirá: «¡Stop!», para que su hijo se pare de golpe. Una vez finalizada la exploración, mamá conducirá a su hijo de regreso a casa, para descansar. En el nido, esta le acariciará suavemente la espalda y lo tapará con un pañuelo. Después de un momento de pausa cambiamos los roles.


  Al finalizar, invitamos a los alumnos a expresar las emociones que han surgido cuando representaban el papel de madre y de hijo. Primero en parejas y luego en grupo. Todos tienen algo que decir de la experiencia. «Cuando yo he sido madre»… «Cuando yo he sido hija»…


  Variaciones


  Juegos de «El lazarillo y el ciego» en pareja. Seguir con los ojos cerrados el sonido de un animal que hace el compañero. Cuando el lazarillo deja de emitir el sonido, el ciego debe detenerse. ¡El lazarillo es responsable de la seguridad de su compañero!


  El tren. Forman grupos de cuatro o cinco niños. Cada uno será un tren. En el grupo se cogen por los hombros y van con los ojos tapados, menos el último que es el conductor. Este, para guiar el tren, tiene un sistema de señales que pasa de niño a niño hasta llegar al que está en cabeza: dos toques en los hombros para caminar recto hacia delante, un toque para parar, tres toques para ir hacia atrás, un toque en el hombro derecho para girar hacia la derecha, un toque en el hombro izquierdo para girar hacia la izquierda.


  ¡Recuerda, los más pequeños no cerrarán los ojos!


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior amplio y despejado de objetos o exterior, teniendo la precaución adecuada. Es necesario que sea un lugar seguro: evitar sitios con desniveles, socavones o cualquier espacio inadecuado.


  [image: ]Pañuelo o antifaz para tapar los ojos. Una música suave que acompañe durante todo el juego.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Crea vínculos. Fomenta la confianza. Ponemos especial cuidado en que la madre guíe bien al hijo para que este no sufra ningún daño. Ella deberá estar atenta en todo momento, si no, el efecto del juego se invierte, creando recelo y desconfianza.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]Artistas


  Exposición


  En grupos de cuatro. Empapelamos el suelo con papel de embalar y los niños se sitúan encima. Les damos un lienzo blanco y cuadrado, de unos 80 x 80 centímetros. Cada uno sujeta una de las cuatro esquinas. Colocan el lienzo paralelo al suelo y el guía pasa a derramar una mancha de pintura sobre él. Con el ritmo de la música van moviéndose y moviendo la pintura para crear formas en el cuadro. Solo pueden agarrar la esquina del lienzo. Cinco minutos para cada grupo. Cuando hemos acabado, ¡exponemos todas las pinturas!


  Variantes


  Si el grupo es pequeño, pueden hacerlo de dos en dos en un lienzo más pequeño.


  Podemos poner dos manchas con dos colores diferentes.


  El espacio


  Interior.


  [image: ]Lienzos en blanco. Pintura acrílica de agua. Música rítmica.


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual /parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Cooperación y escucha. En grupo no puedes hacer solo lo que tú quieres porque entonces los demás se aburren… Hemos de colaborar y dejar un cierto tiempo para que cada uno de los integrantes pueda «dirigir».


  Apuntes:


   


   


  [image: ]¡Zas! ¡Boing! ¡Piu!


  Exposición


  De pie, en círculo. El guía introduce los poderes de los tres héroes: «Hace muchos años había unos héroes muy poderosos. Estos tenían unas herramientas mágicas que utilizaban para relacionarse y ofrecer ayuda a quien lo necesitara».


  Primero el guía presenta el poder del héroe más anciano: «¡ZAS!». Este se activa con en el gesto de deslizar, con energía, una mano por encima de la otra, pronunciando: «¡ZAS!». Pero solo se activa si lo pasas al compañero de la derecha o al de la izquierda.


  ¿Nos entrenamos?


  El guía introduce al segundo héroe más antiguo: «¡BOING!». Este poder consiste en un movimiento de barriga hacia delante, como si esta fuera una pelota de goma muy grande. Puedes lanzarlo hacia cualquier compañero del círculo al tiempo que dices: «¡BOING!».


  Finalmente el guía presenta a ¡PIU!, el héroe más joven de todos, pero no por esta razón tiene menos poder. Este transmite su magia señalando con el dedo índice de la mano a un compañero del círculo al tiempo que dice: «¡PIU!».


  Cuando ya hemos experimentado con todos los poderes, el guía propone jugar con todos ellos a la vez. ¡Recuerda las consignas de cada poder!


  Variaciones


  ¡BU! Se trata de un juego más sencillo con similares beneficios. En círculo, el guía abre el juego pasando el «¡Bu!» al niño que está situado a su derecha y este al compañero del mismo lado, y así hasta acabar la ronda. Después repiten el mismo sonido hacia la izquierda. Más adelante, el guía les propone pasarlo a cualquier compañero del círculo. Recuerda que tienes que dirigir tu mirada antes de enviar el «¡Bu!». ¡Pon atención!


  El espacio


  Puede ser en un espacio interior o exterior.


  [image: ]Esterillas


  [image: ]A partir de los 6 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Este juego se aconseja antes de una actividad grupal, presentación de un trabajo. O simplemente como actividad de distensión y atención. Favorece la confianza y la integración del grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]Esculpir


  Exposición


  Les mostramos imágenes inspiradoras de cosas o estructuras de la naturaleza que forman conjuntos: un racimo de uvas, un hermoso árbol de verdes ramas y frutos atractivos, tréboles de cuatro hojas, un arco iris. Observamos las imágenes y escogemos una. Ahora entre todos o en grupos reducidos deben reproducir la imagen con su cuerpo y su imaginación.


  A los más pequeños el guía les ayuda a crear la escultura.


  Una vez terminado, cada grupo enseña su escultura.


  Variaciones


  Puede hacerse con imágenes de máquinas: un avión, un tractor, una bicicleta… Y una vez hecha la forma, reproducimos su movimiento. ¡Todos juntos!


  El espacio


  Puede ser interior y exterior.


  [image: ]Imágenes inspiradoras.


  [image: ]A partir de los 5 años.


  Individual/ parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Permite realizar la experiencia de formar parte de un grupo. Pertenencia. Cohesión. Escucha.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]Juego con imágenes


  Exposición


  Se forman grupos pequeños. El guía reparte unas diez imágenes a cada equipo y le da un tema. En esta ocasión el tema escogido es una emoción, diferente para cada grupo: la alegría, el miedo, la tristeza, la valentía, la frustración, la tranquilidad…


  Dejamos un tiempo para que observen las imágenes. Después, cada niño del equipo escoge una imagen que represente para él la emoción en cuestión. Una vez seleccionada, comparten con su grupo las similitudes e ideas sugeridas por la imagen a cada uno. Al finalizar la fase de expresión, todo el equipo creará un esquema centrado o mandala. En el centro escriben o dibujan el tema y alrededor colocan todas las imágenes escogidas.


  Para finalizar, cada equipo creará una estatua conjunta que represente la emoción escogida. El resto de la clase los observará e intentará adivinar de qué emoción se trata.


  Variaciones


  Sentados en círculo. Colocamos todas las postales en el centro, con la imagen a la vista. Buscamos un tema según la edad de los niños. Y seguimos los mismos pasos del juego anterior. Construimos un gran mandala con las imágenes.


  En pequeños grupos o gran grupo. Contaremos una historia entre todos a partir de las imágenes que se han repartido al azar. Cada niño, por turnos, muestra la imagen e inventa y añade unas frases a la historia. Al finalizar pueden representarla entre todos.


  El espacio 


  Se aconseja un espacio interior para potenciar la concentración.


  [image: ]Postales o fotos con imágenes sugerentes e inspiradoras, adaptadas a las edades de los niños.


  [image: ]Podemos adaptar el juego a partir de los 5 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]El juego con imágenes ayuda a desarrollar un lenguaje visual común sobre un tema. Desarrolla la creatividad, facilita la interacción y la escucha mutua. Potencia la expresión, libera la palabra y las emociones. Nos da información sobre los otros, nos hace reflexionar y genera la implicación del grupo.


  Apuntes:


   


   


  [image: ]Juegos con un tema


  El hilo de la creatividad


  «Todo aquello que hacemos por el niño no solo no lo ayuda, sino que evita que lo aprenda.»


  «Un niño que consigue algo a través de experimentos autónomos adquiere conocimientos completamente distintos de un niño a quien previamente se le ofrece la solución», dice Emmi Pilker.


  [image: ]El largo viaje


  Exposición


  Sentados en el suelo formando un círculo. Cada integrante, por turnos, dice su nombre y añade un gesto según sea el estado de ánimo que siente hoy: timidez, enfado, alegría, cansancio, ilusión…


  Miramos a los niños que tenemos a ambos lados, a nuestros vecinos, para acordarnos bien de cuál es nuestro lugar. Por ejemplo, yo estoy sentada entre Paula y Alexander, ¡es mi hogar! Y aunque me vaya de viaje, al volver, vuelvo a ocupar mi sitio.


  Preguntamos si alguno quiere comentar algo antes de comenzar… Vamos a realizar un largo viaje que nos llevará a diferentes lugares y situaciones, ¡empieza la aventura!


  Preguntamos cuál es el paisaje que más les gusta… Mientras cada uno va respondiendo espontáneamente: el mar, las excursiones, los lagos, la nieve…, ponemos una música inspiradora. Al acabar las aportaciones, la pauta es levantarse y comenzar a caminar por la sala de manera individual. Cada uno imagina que está paseando por ese paraje que tanto le gusta. Al cabo de unos minutos, el guía comienza a contar del 8 al 1… Cuando llega al 1, ¡todo el mundo está ya sentado en su sitio! Paramos la música. Comentamos.


  «¿Conoces Roma, has estado en las Islas Marianas, en Australia…?» Volvemos a levantarnos y seguimos caminando por un paisaje fantástico… Ahora ella cuenta del 6… ¡al 1! Y al llegar a este último debemos estar todos sentados en nuestro lugar.


  ¡Última vez! La cuenta es del 4 al 1 para volver al hogar. ¡Atención!: si mientras paseamos la música se para, has de quedarte quieto tal y como estés, como si fueses una estatua. La música vuelve a sonar y seguimos hasta que oímos: «¡El número 1!».


  De nuevo nos sentamos en el círculo. El guía inquiere: «¿Conoces otras formas de desplazarte que no sean caminando?». Dejamos que los niños respondan… Por ejemplo: en avión. Nos levantamos para hacer la asana del avión con desplazamiento. Y a la cuenta del 4 al 1. ¡Sentados en el círculo! Otros ejemplos pueden ser: nos desplazamos como gatos, como serpientes… Realizamos estas posturas y desplazamientos.


  Como ya nos estamos desplazando con las posturas a nivel del suelo, les pedimos si conocen otras formas de desplazarse de una manera tranquila y relajada como ¡las olas del mar! Probamos a rodar por el suelo como si fuéramos olas. Hacemos tres filas, dependiendo del tamaño del grupo, y vamos atravesando la sala de tres en tres rodando por el suelo. Los que van llegando al final del recorrido se sientan para «ver y admirar el mar»…


  Después vamos a ir en sentido contrario, pero antes añadimos nuevos elementos al viaje: empapelamos un espacio rectangular, amplio, del suelo, con papel de embalar blanco (de unos 5 x 4 metros mínimo, dependiendo del tamaño del grupo) y sujetado con cinta adhesiva. Mostramos ceras de colores y cada niño escoge dos. Se disponen en orden en las filas para pasar de nuevo rodando de un extremo al otro del rectángulo, por turnos. Van haciendo la «croqueta» e imaginando que son olas del mar. Nos movemos muy relajadamente y, con una cera en cada mano, vamos dibujando en el papel. Vas trazando líneas a medida que te desplazas. Sin pensar cómo quieres que sean, te dejas llevar por el movimiento de tus brazos y tus manos y las vueltas que vas dando con el cuerpo…(El guía tendrá cuidado en ayudar a que no queden grandes espacios en blanco en el papel).


  Al acabar el «dibujo» y el viaje marino, todos nos sentamos alrededor del tapiz de papel que se ha convertido en una obra de arte. ¡Nos vamos de museo!… Deja unos momentos de silencio para que todos puedan observar. Luego cada niño, libremente, nos va a ir mostrando qué formas ve en el dibujo colectivo del mar: un pulpo, una estrella de mar, un viejo barco hundido, un calamar… Los niños salen de uno en uno, enseñan el lugar donde ven la figura y nos dicen lo que es. Entonces vuelven a sentarse en el sitio en el que estaban alrededor del tapiz.


  El guía lo va anotando y en la siguiente fase hacemos las posturas de yoga que han salido en el cuadro o, si no existen, ¡las inventamos!


  Cuando ya hemos visto qué asanas son las que aparecen en nuestra pintura y sabemos hacerlas, entre todos creamos una historia con ellas.


  ¿Cómo lo hacemos? Cada uno va añadiendo un pedacito a la narración.


  Y ahora el viaje continúa por nuevos parajes… El guía pega una gran hoja de papel (del mismo tamaño que teníamos en el suelo) en la pared, a una altura que permita a los niños poder dibujar en ella de pie y saltando.


  1) Cuatro niños se colocan quietos delante del papel, de espaldas al grupo y separados lateralmente entre ellos. Los demás van diciendo qué es lo que les sugiere la imagen: cuatro teclas de un piano, cuatro árboles, notas musicales, pájaros… dejamos volar la imaginación.


  2) Vamos a experimentar con el ritmo… ¡Sin olvidarnos de respirar! Numeramos a los niños del 1 al 5. A cada número le corresponde un color. Repartimos ceras de colores. El guía irá citando los números de uno en uno y los niños deben salir a dibujar en ese gran lienzo. Ejemplo: «¡El 1!», todos los niños con el número 1, y el color rojo, salen y trazan líneas, sin pensar en un dibujo concreto, en el papel… Al acabar el tiempo, les damos para empezar unos 2 minutos por grupo, llama a otro. «¡El 3!», salen todos los que son número tres y color azul, etcétera.


  El viaje consiste en ir variando los ritmos. Ponemos una música rítmica. El guía va acortando el tiempo que tienen los grupos para dibujar ¡hasta llegar a hacerlo muy muy corto!, de manera que han de ser veloces para conseguir dibujar. ¡Mucho cuidado con los choques! ¡Activamos la escucha corporal!


  3) Para acabar, nos sentamos en semicírculo y observamos la obra de arte. Tal y como hicimos con el dibujo en el suelo, cada uno va saliendo y enseña qué elemento ve en el mural y nos lo muestra con un gesto.


  4) Con los elementos o asanas que han surgido, relatamos una breve historia entre todos.


  Variaciones


  Con los más pequeños, es el guía el que inventa el cuento con las asanas, recogiendo alguna aportación que hagan ellos. Adaptamos todo el juego, haciéndolo más sencillo.


  Este juego puede desarrollarse en varias sesiones.


  Puedes crear un juego parecido con las variantes que se te ocurran: un viaje por el desierto, en el espacio, por las diferentes estaciones del año… ¡Nos abrimos a la creatividad!


  El espacio


  [image: ]Interior, amplio.


  Papel de embalar. Tijeras. Cinta adhesiva. Ceras de colores. Música inspiradora.


  [image: ]A partir de los 4 años.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Desarrolla la creatividad, la imaginación y el sentido de pertenencia. Divierte. Cohesiona. Equilibrio interior y exterior. Intuición.


  Apuntes:


   


   


  El hilo de las historias. Los cuentos, fuente de motivación y confianza


  «Las historias son pequeñas piedras que nos ayudan a hacer nuestro camino en la vida.»


  El niño percibe el cuento como alimento espiritual.


  Escogemos historias entre los cuentos populares de todo el mundo, en las fábulas, leyendas y mitos que hablan de nuestros orígenes… En cuentos escritos por autores actuales. En cuentos inventados, en historias personales, cotidianas…


  El cuento puede ser contado de muchas maneras, mejor de forma sencilla y con un lenguaje claro. Dejamos que las imágenes y las ideas hablen por sí mismas y se deslicen suavemente en la conciencia del niño para que pueda pintar las escenas a su gusto.


  [image: ]«La primera salida del Sol.» Adaptación de un cuento popular australiano del libro El Mundo de los cuentos, de Michael Foreman (Anexo 3)


  «Escuchar y mirar es lo que vamos a hacer, escuchar y mirar y el cuento guardar.»


  Exposición


  Experimentar el cuento en primera persona. El guía hace el papel de narrador y va contando la historia mientras propone diferentes posturas y actividades breves de yoga. ¡Vamos allá!


  Narrador. Durante el Tiempo del Sueño todo era oscuro, no había claridad, todo estaba quieto. Siente la inmovilidad de tu cuerpo, el contacto del cuerpo con la tierra. El olor de la tierra húmeda. Todo parece inmóvil. Ahora observa tu barriga, ¿qué hace?, ¿se mueve? Déjate mecer por la respiración.


  (Música.)


  Los niños se colocan en la postura de descanso boca abajo.


  Narrador. Durante el Tiempo del Sueño, el cielo era como una manta gris de nubes, que envolvía toda la tierra. No dejaba pasar ni la luz ni el calor. El cielo estaba muy bajo, solo a cuatro palmos de la tierra. Los animales tenían que arrastrarse para no golpear la cabeza contra el cielo. Colisionaban continuamente los unos con los otros porque todo estaba muy oscuro… ¿Lo probamos?


  Los niños se arrastran por el suelo buscando algo para comer. Con los ojos cerrados chocan con sus compañeros. Se suben unos por encima de los otros, suavemente. Juegan a darse golpes contra el cielo, ¡ay!, ¡ay!, ¡ay!


  Narrador. Solo los animales que vivían a ras del suelo eran felices…


  ¿Jugamos a ser serpientes? ¿Cómo se mueven? Sentimos el contacto de la piel con el suelo. ¿Qué hacen con la lengua? Esta no para de entrar y salir para detectar los olores que hay en el aire y de este modo saber si cerca hay comida o peligro.


  ¿Recordamos cómo era la postura de la serpiente?


  Esta postura nos hace valientes, nos abre el pecho y respiramos sin miedo. Fijaos en vuestra columna ágil, libre y flexible. Repetimos la postura unas cuantas veces.


  Ahora probamos la respiración de la serpiente, «sssssss».


  Los niños se transforman en serpientes, haciendo la postura Bhujangasana y la respiración.


  Narrador. ¿Hacemos una serpiente muy larga entre todos? Ahora pasamos por debajo de un puente y acabamos enroscándonos para descansar.


  Los niños cogen los pies del compañero para crear una única serpiente.


  Narrador. Preguntamos a los niños qué otros animales conocen que estén a gusto a ras del suelo. ¿Imaginamos que somos lagartijas? ¿Cómo se mueven? ¿Dónde se esconden cuando llueve? ¿Sabías que las lagartijas cambian de color según su estado de ánimo?


  Los niños juegan a ser lagartijas. Quietas e inmóviles boca abajo, observan la respiración. Miran hacia la derecha, hacia la izquierda y se desplazan con un movimiento rápido. Se vuelven a parar. Miran otra vez y se mueven con gran rapidez.


  Acaban haciendo la postura de la lagartija, Utthan Pristhasana,.


  Narrador. Intervienen los pájaros: las urracas que son pájaros muy inteligentes, después de reunir a todos los animales en asamblea, idearon un gran plan. ¡Empujar el cielo con la ayuda de unos bastones! Y así lo hicieron.


  Los niños se colocan en círculo sosteniendo un palo imaginario. Todos a la vez hacen el gesto de empujar el cielo tres veces, mientras dicen: «¡Alehop!». Con ayuda de los palos apoyan el cielo sobre unas grandes rocas.


  Narrador. Entonces fue cuando las tortugas sacaron las patas y la cabeza del caparazón y se dieron cuenta de que no estaban solas. ¡Qué alegría! ¡Por fin tenían algo más de espacio! ¿Probamos la postura de la tortuga?


  Los niños hacen la postura de la tortuga, Kurmasana. Protegida por su caparazón, con todas las ventanas cerradas. Lentamente sacan las patas y levantan la cabeza. Contentas, reconocen a sus compañeras y se acercan a ellas arrastrándose con las nalgas en el suelo. ¡Qué risas!


  Narrador. Las mariposas, al oír tanto alboroto, curiosas, quisieron saber qué pasaba. Felices con tanto espacio, desplegaron sus bonitas alas. ¿Y si hacemos la postura de la mariposa? ¿De qué color son tus alas?


  Los niños se colocan en la postura moviendo los dedos de ambos pies como si fueran las alas de una pequeña mariposa. Y después prueban con la mariposa y la gran mariposa, Baddha Konasana.


  Narrador. Las urracas, de nuevo con ayuda de los palos, volvieron a subir el cielo algo más y esta vez lo apoyaron sobre unas pequeñas colinas.


  Los niños hacen el gesto de empujar el cielo con el palo imaginario, tres veces, mientras dicen: «¡Alehop!».


  Narrador. Las mariposas, entusiasmadas, corrieron a avisar a sus amigas las ranas para celebrar la buena noticia. Las ranas, cansadas de estar tan encogidas y parecer sapos perezosos, recibieron la noticia con mucha alegría y lo celebraron saltando y croando.


  Los niños juegan a ser ranas y hacen la postura Bhekasana. Se colocan de cuclillas y abren mucho los ojos. Cazan insectos con la lengua, sacándola tanto como pueden. Miran atentamente la punta de la nariz, esperando que una mosca grande se pare justo allí. Satisfechas empiezan a saltar y a cantar. ¡Croac! ¡Croac! Pero los saltos duran poco, el corazón late fuerte y rápido, las ranas está cansadas. ¡Uf!, agotadas. Deciden descansar en la postura del bebé. Balasana. 


  ¡Hacía tanto tiempo que no se entrenaban!


  Narrador. ¿Y el pobre gato? Con gusto aprovechó para estirarse. Imaginamos que somos gatos mimosos.


  Los niños. Después de desperezarse y pasear, entran suavemente en la postura del gato, Marjarasana,, maullando.


  Narrador. Las urracas, animadas al ver que el cielo se movía, lo subieron todavía más arriba, hasta una cadena montañosa.


  Los niños se colocan de nuevo en círculo, sosteniendo un palo imaginario, y a la vez hacen el gesto de empujar el cielo tres veces, mientras dicen: «¡Alehop!».


  Narrador. Entonces el oso despertó del sueño profundo con mucha hambre. Salió de su madriguera y al ver que no chocaba contra el cielo rugió contento. ¿Lo hacemos? ¿Sabías que el oso es medio ciego y medio sordo, pero tiene la nariz muy fina? ¡No te olvides de rugir fuerte y feroz como él!


  Los niños juegan a ser osos, moviéndose por todo el espacio a cuatro patas, con la pelvis hacia arriba. Buscan comida, oliendo todo lo que encuentran. Imaginan que tienen una gran cabeza, piernas cortas y peludas, zarpas afiladas… Posteriormente construyen la postura del oso inspirada en el perro invertido, Adho Mukha Svanasana.


  Narrador. Finalmente las urracas colocaron el cielo encima de la montaña más alta del país, y el águila, poderosa, desplegó sus magníficas alas y levantó el vuelo. Los pájaros se pusieron a cantar y volar, había espacio para todos.


  Los niños prueban la postura del águila, Garudasana. Fijan la mirada en un punto en el suelo.


  Narrador. A continuación las garzas dieron el último empujón y el cielo salió disparado y se agrietó. Una enorme inundación de luz y calor se expandió por encima de la Tierra.


  Los niños repiten dos veces «¡Alehop!», con el gesto de empujar con los palos el cielo. A la tercera vez alargan la vocal «Alehoooop» llevando los brazos hacia arriba e imaginan el cielo que se rompe y cómo la luz baña la Tierra.


  Narrador. ¡Esta fue la primera salida del sol! Todas las semillas que habían soñado crecer y llegar a ser árboles despertaron y poblaron la Tierra. Se formaron bosques y los pájaros anidaron.


  Haremos el equilibrio del árbol, ¡en grupo! Vrksasana… Las flores se abrieron, llenaron de colores y aromas el rostro de la Tierra… Las abejas visitaron a las flores susurrándoles lo bonitas que eran.


  ¡No os olvidéis de saludar al sol!


  Variaciones


  Casi todas las actividades de yoga que os hemos propuesto pueden utilizarse en el taller a partir de un cuento escogido. Elegimos en cada caso, según las posibilidades que el cuento nos da, para ir desarrollándolo en una o varias sesiones.


  A los niños les encanta inventar una historia entre todos, ser héroes de su propia historia. Despertamos la creatividad a través de diferentes lenguajes para asimilar lo que el niño ha vivido, sentido, observado, experimentado, descubierto, amado, rechazado. Fomentamos a la vez una actitud participativa, receptiva y tolerante hacia todo el grupo.


  El espacio 


  Una sala espaciosa y que el suelo no resbale.


  [image: ]Esterillas, música para ambientar la historia. Prepararemos los materiales en función de la actividad: instrumentos musicales, telas…


  [image: ]Al escoger los cuentos, nos guiamos según las edades. A los más pequeños, les gustan los cuentos cortos, de animales y de hadas. Hacia los siete años se interesan por las fábulas y a partir de los nueve años, por los mitos y las leyendas.


  Individual / parejas / pequeño grupo / gran grupo.


  [image: ]Los cuentos llevan al niño hacia un estado de gran receptividad y atención e iluminan su imaginación. Son una valiosa aportación al lenguaje, y sus metáforas ejercen de poderosa herramienta para tocar el inconsciente y despertar el interés.


  Las historias, mitos y leyendas ayudan a preservar la tradición oral, encargada de transmitir los valores esenciales y universales, la sabiduría que todos los pueblos del mundo han ido adquiriendo. El cuento transmite pequeñas semillas para una sociedad más pacífica y, por lo tanto, más humana. Habla de las leyes naturales que rigen el universo y del respeto hacia la Madre Tierra y todos los seres vivos que la habitan.


  Apuntes:
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Yoga en la escuela


  
    
      [image: ]
    

  


  Los maestros fascinantes transforman la información en conocimiento y el conocimiento, en experiencia.


  AUGUSTO CURY 


  El momento favorable


  «Para realizar un buen aprendizaje el cuerpo necesita estar relajado; la respiración, libre; las emociones, equilibradas; y la mente, concentrada.»


  Cuando los niños están muy cansados e inquietos, dispersos o tensos, pueden hacer estiramientos para soltar el estrés y despejar la mente. Calmarse y llenarse de energía con los ejercicios de respiración. Relajarse y desarrollar la facultad de atención y concentración, para que la mente esté a la vez activa y receptiva.


  En clase introducimos las actividades de yoga en pequeñas dosis: «minipausas» o «gotas homeopáticas» de forma regular. Estas herramientas son una excelente estrategia metodológica. Actúan generando un cambio, como lo que sucede con el «efecto mariposa»6.


  Si decides integrar el yoga como parte de la rutina de la clase, verás que no interfiere en tu programación diaria. Al contrario, facilita la tarea docente, los aprendizajes académicos y el desarrollo saludable del niño. Con el yoga los alumnos se muestran más presentes, curiosos, tranquilos y receptivos, disminuyen las tensiones, el miedo y el fracaso y expresan más confianza. ¡Aprender recobra todo su sentido!


  Los ejercicios y actividades cortas que os presentamos a lo largo del taller sirven como un merecido descanso: ¡damos tiempo al cerebro para digerir y poder asimilar las informaciones recibidas de manera más eficaz y duradera! Con una pequeña adaptación, muchos de estos ejercicios pueden realizarse sentados en la clase o de pie entre la mesa y la silla, sin necesidad de material especial.


  Estos juegos enseñan respeto mutuo y tolerancia. Sabemos que el cerebro límbico es responsable de la afectividad y de las emociones y nos puede hacer de barrera en la adquisición de conocimientos. Cuidar un ambiente emocional y social positivo mejora el aprendizaje.


  A modo de medicina


  Minipausas de 3 minutos con la respiración.


  [image: ]Las 5 olas


  Cultiva la atención.


  Sentados, con la espalda recta. Pies en el suelo, nalgas en la silla. Descansa las manos encima de los muslos. Observa tu respiración… cómo entra y sale el aire por la nariz. Ahora tapa tus orejas con las manos para escuchar mejor tu propia respiración que parecerá como las olas del mar. Cuenta 5 olas y después retira las manos de las orejas y abre los ojos.


  [image: ]La punta de la nariz


  Estimula el cerebro.


  Sentados, ojos cerrados, observa tu respiración… cómo entra y sale el aire por la nariz.


  Ahora lleva la atención hacia la punta de la nariz, siente cómo el aire fresco toca la punta de tu nariz. Cuenta 5 respiraciones y después haz una respiración profunda y abre los ojos.


  [image: ]La base de la nariz 


  Enraíza.


  Sentados, con la espalda recta. Pies en el suelo, nalgas en la silla. Descansa los brazos encima de la mesa, palmas mirando hacia arriba. Observa tu respiración… cómo entra y sale el aire por la nariz. Ahora lleva la atención hacia la base de la nariz, siente el aire cálido cómo calienta la base de tu nariz. Cuenta 5 respiraciones y después haz una respiración profunda y abre los ojos.


  [image: ]Color azul


  Relaja.


  Sentados, con la espalda recta. Pies en el suelo, nalgas en la silla. Descansa los brazos encima de la mesa. Haz un suspiro suave y tranquilo. Observa tu respiración… cómo entra y sale el aire por la nariz. Ahora imagina que al inspirar entra el color azul del cielo y al espirar devuelves el color azul al cielo. Cuenta 5 respiraciones y después haz una respiración profunda y abre los ojos.


  [image: ]Tortuga


  Centra.


  Sentados, con la espalda recta. Pies en el suelo, nalgas en la silla. Los brazos cruzados encima de la mesa y la cabeza descansando encima de los brazos. En silencio escucha tu respiración.


  [image: ]Concha de playa 


  Calma.


  Sentados en la silla, con la espalda recta. Pies en el suelo, nalgas en la silla. Calentar las manos frotándolas. Coloca las palmas en forma de concha sobre los ojos cerrados y deja que el calor y la oscuridad los calmen. Lleva la atención a tu respiración.


  Respiración resiguiendo formas geométricas


  Vamos a descubrir una forma divertida para practicar los distintos pranayamas.


  ¡Utilizaremos la creatividad y las imágenes! Los niños a menudo prefieren mantener los ojos abiertos. Esta adaptación a través de las imágenes les encanta.


  Podemos dibujarlas, reseguirlas con el dedo o con la mirada, o imaginarlas en nuestra pantalla mental.


  [image: ]El círculo 


  Equilibrante.


  Dibuja un círculo en una hoja de papel, o en la pizarra.


  Síguelo en el sentido de las agujas del reloj inspirando por la parte superior hasta la mitad y espirando por la parte inferior. Hazlo lentamente. Respira cinco veces alrededor del círculo.


  [image: ]El triángulo 


  Relajante.


  Inspira por el lado izquierdo de un triángulo hasta llegar al vértice superior. Al espirar, baja por el lado derecho alargando la espiración por la base hasta el punto de partida. Puedes contar 3 tiempos al inspirar y el doble para espirar. Recuerda que un tiempo equivale a un segundo.


  Podemos dibujarlo para reseguirlo con la mirada.


   


  [image: ]El cuadrado 


  Equilibrante.


  Inspira subiendo por el lado izquierdo del cuadrado y espira por el lado superior. Inspira bajando por el lado derecho y espira por la base del cuadrado.


  Puedes alargar la respiración inspirando por dos costados y espirando por los dos restantes.


  [image: ]Cadena de montañas


  Equilibrante.


  Inspira subiendo hasta la cima de la montaña y espira bajando hasta llegar al valle. Puedes contar 4 tiempos para inspirar y 4 para espirar.


  Con los más pequeños no contamos ni marcamos cuando tienen que inspirar y espirar, lo hacen espontáneamente.


  ¡Prueba con otras formas!


  Minipausas de relajación


  ¿Cuánto tiempo necesitamos para relajarnos? De 3 a 5 minutos será suficiente para llevar a los alumnos hacia un estado de escucha y receptividad. El yoga proporciona herramientas para educar en la calma (Capítulo 6).


  [image: ]¿Cómo lo hacemos?


  Relaja la mente.


  Empezaremos la relajación diciendo: «Deja todo el material y prepara el libro en la página… después de la pausa, leerás en silencio». Siéntate con los brazos cruzados encima de la mesa y la cabeza descansando encima, cierra los ojos y observa la respiración… vamos a escanear el cuerpo desde los pies a la cabeza.


  ¡Recuerda preparar la transición!: siente los pies dentro de los zapatos, en contacto con el suelo, muévelos, las nalgas en contacto con la silla, los sonidos que te rodean, la respiración… ¡cuando abras los ojos cogerás el libro y leerás el capítulo en silencio!


  Intervalos de concentración 


  Presentamos dos técnicas para mantener la mente enfocada y atenta, y mejorar las capacidades de concentración y memoria. Son una ayuda eficaz antes y durante los exámenes:


  [image: ]La respiración de la escalera 


  Incrementa la memoria y la concentración.


  Es una adaptación de nadi sodhana pranayama.


  Sube una escalera imaginaria de cinco peldaños con la inspiración, inspira-pausa, inspira-pausa… y al llegar arriba haz una pequeña pausa. Luego bajas espirando los cinco peldaños, espira-pausa, espira-pausa, etcétera.


  Inspiras y espiras primero por la fosa nasal derecha y después por la izquierda. Repite el ciclo cinco veces.


  [image: ]Trataka


  Los ejercicios de concentración en un punto central de un yantra o un mandala con la técnica de trataka permiten desarrollar la concentración.


  Paréntesis de visualización y de silencio mental


  Para que la información pueda ser almacenada en la memoria, debe realizarse en un estado receptivo de silencio e interiorización.


  Llevamos a los niños a reproducir mentalmente situaciones vividas y a preparar situaciones futuras de forma positiva. Por ejemplo, el trabajo propuesto en el aula. También pueden reformular interiormente o evocar la información recibida, para incrementar la memoria y la capacidad de respuesta ante una situación nueva. O para lograr objetivos y resolver problemas de forma creativa.


  Con las actividades de visualización, concentración y meditación cultivamos «el testigo». La capacidad de tomar distancia, de observar sin juzgar, como un espectador imparcial. ¡Se activa del lóbulo frontal, el cerebro más reciente!


  Crear memorias de éxito


  Patanjali, el padre del yoga nos invita a evocar lo opuesto a un sentimiento o pensamiento negativo. Si tenemos miedo al fracaso, evocamos valentía. La inseguridad la transformamos en confianza…


  Recordar momentos felices, reconocerlos y festejarlos es positivo, para crear con vuestros alumnos o hijos memorias de éxito. En vez de acumular memorias de fracasos.


  [image: ]Juego el hilo de la vida o el camino del éxito


  Actividad para adolescentes y adultos.


  Desarrollo


  De pie. Trazar una línea en el suelo con celo de papel o una tiza. Segmentar en tres partes el trazado pasado/presente/futuro.


  Sitúate en una punta del camino, en el «pasado». Antes de empezar recuerda algunos momentos, vivencias en las que hayas superado una situación difícil. Ahora avanza con un paso firme. Cada paso representa una victoria, algo conseguido. Experiencias pasadas que has superado con éxito. ¡Todas ellas forman parte de tus memorias de éxito! Cuando llegues a la mitad del recorrido te encontrarás en el «presente». Aquí te paras y te felicitas por todo lo que has conseguido. Das las gracias a tus experiencias pasadas por todas las oportunidades.


  Antes de seguir tu camino hacia el futuro, te preparas mentalmente. Llevas contigo todas las victorias y la fuerza de las experiencias positivas, ¡con todo lo que YO SOY me siento fuerte! Si hasta el presente has podido solucionar retos y avanzar, ¿por qué no puedes seguir haciéndolo? Piensa, antes de dar tu primer paso hacia el futuro, en los retos que quieres lograr. En todo aquello que quieres, y avanzas afirmando mentalmente: «¡Yo Puedo!». Sin miedo, con valor, con paso firme hacia el futuro. Cuando llegues al final del camino, vuelve al presente, da las gracias y observa cómo te sientes.


  Observaciones 


  Apoyarse en las memorias de éxito es la condición esencial para progresar y superar dificultades. Antes de un examen o una prueba te ayudará a reunir fuerzas.


  ¿Cómo usar el libro?


  Este libro va dirigido a profesores de yoga, maestros, padres y madres y educadores en general. Los niños también podrán disfrutarlo, gracias a las múltiples indicaciones y dibujos. Es un manual lleno de herramientas para realizar talleres de yoga con los más jóvenes. Esperamos que te sea útil para guiar, motivar y acompañarles en vuestra práctica.


  Los capítulos siguen una progresión en la escalera del yoga, según Patanjali. Iniciamos con el aspecto físico, Capítulos 3 y 4, para avanzar hacia los aspectos más sutiles, Capítulos 5, 6, 7. Este desarrollo guarda paralelismo con la estructura de las clases. Aunque en la práctica la progresión no es lineal y todos sus aspectos, a menudo, se van entremezclando.


  En la Introducción y el Capítulo 1 se exponen la teoría y filosofía del yoga, así como las bases para el trabajo con los niños: edades, características, beneficios.


  En el Capítulo 2 encontrarás información práctica para poder diseñar y confeccionar el taller de yoga. Las bases y el papel del educador. Cómo plantear la sesión, su estructura. Y algunas ideas para empezar a practicar yoga en casa.


  El resto de capítulos ofrecen una introducción teórica y gran variedad de propuestas prácticas y lúdicas para cada tema.


  Los ejercicios del libro han sido seleccionados cuidadosamente pensando en los más pequeños, con instrucciones sencillas y consejos, para poder practicar sin riesgos. Todas las actividades están pensadas para niños de entre 3 y 14 años. Y cuando es necesario incluimos la anotación para «los más pequeños» o «para los mayores».


  Los Capítulos 3 y 4 se refieren a la parte física del taller de yoga. Empezamos por el calentamiento con actividades para despertar el cuerpo. Y un rico muestrario de posturas, los pilares del yoga con niños. Un total de 48 asanas ilustradas, clasificadas según sus tipologías. Además, prácticas en pareja y algunas variantes de las asanas básicas. En cada postura aparece descrita la forma en sí, más algunas sugerencias para introducirlas de manera divertida.


  En los Capítulos 5, 6 y 7 nos adentramos en las técnicas de respiración o pranayama, otro aspecto fundamental del yoga. La relajación reparadora, la concentración y la meditación.


  El Capítulo 8 está dedicado a juegos de bienvenida y despedida. Acogedores y que crean seguridad. Juegos de cooperación, cohesión y confianza para crecer en autoestima. Y también juegos con un tema, para bucear en la creatividad.


  En el Capítulo, 9, el último, nos abre una ventana hacia las posibilidades que el yoga ofrece en la educación para mejorar el aprendizaje, las relaciones y la gestión del estrés. Proponemos su adaptación al contexto escolar a modo de breves pausas, cuando no sea posible realizar una práctica más completa.


  Las propuestas prácticas están divididas en:


  [image: ]Actividades: son breves. Para realizar en momentos de transición entre un juego y otro. Para relajar tensiones o conflictos. O en el aula, para descansar después de un esfuerzo intenso o en cambios entre una asignatura y la siguiente. Se comenta el beneficio y la acción.


  [image: ]Ejercicios: juegos sencillos con un tiempo medio. Se enfocan en la autoobservación, la escucha, la interiorización en general. Los hallarás en los capítulos dedicados a la respiración, la relajación y la atención… Con beneficios y observaciones que hay que tener en cuenta.


  [image: ]Juegos: de desarrollo más largo y expuestos con toda su complejidad y riqueza. Con variaciones e ideas para añadir tu propia creatividad. Contienen directrices en cuanto a espacio, material, edades, grupos y beneficios que proporcionan. Según el tema que escojas para la sesión de yoga, el juego puede convertirse en el protagonista, con la posibilidad de vincular los otros elementos del taller a la trama o enfoque del mismo. Al final encontrarás un pequeño espacio libre llamado «Apuntes» para tus propias anotaciones.


  [image: ]Técnicas: son adaptaciones de ejercicios clásicos del yoga. Aparecen en forma de actividades y ejercicios, con recomendaciones según las edades.


  En el apartado «¿Cómo plantear la sesión?» encontrarás la función de los diferentes iconos.


  Las palabras clásicas del sánscrito7, incluyendo los nombres de las asanas, están escritas en cursiva.


  Anexos:


  En el Anexo 1 hay un ejemplo de clase para los mayores, a partir de 6 años.


  En el Anexo 2 hay un ejemplo de clase para los pequeños, de 4 a 6 años.


  En el Anexo 3 hay el cuento que ha inspirado «El hilo de las historias».


  En el Anexo 4 hay la secuencia: Saludo a la Luna.


  Para realizar un taller de yoga siempre recomendamos que practiques yoga antes, ya que el guía es ejemplo.


  El camino del yoga es también un camino de vida. Una vez te has iniciado en él, la mirada y la relación con el mundo y el entorno cambia. El contacto con el poder personal se enraiza, el corazón se ensancha y el pensamiento se clarifica… Es un largo camino de experimentación que no cesa… ahondar en él es como moldear con arcilla la obra de arte más preciosa: uno mismo.


  Nos gustaría mucho que el taller pueda provocaros entusiasmo por esta sabiduría milenaria. Y nos encantará que nos cuentes tus experiencias, así como compartir nuevas ideas y sugerencias.


  Y en un retiro un niño preguntó al maestro:


  –¿Por qué hay guerras en el mundo?


  –Y el maestro respondió:


  –Cuando dejemos de luchar en nuestro interior, las guerras desaparecerán.


  Ojalá que el yoga y su filosofía sobre el autoconocimiento y el autorrespeto se extiendan… Ojalá que podamos contribuir a ello, contigo, si así lo deseas.


   


  A modo de reflexión


  El objetivo del yoga y también el de la educación es desarrollar solidaridad y singularidad a la par, eliminando toda uniformidad. El niño ha de aprender a interpretar su propia nota en el gran concierto de la humanidad, como dice Jacques de Coulon.


  En la tradición espiritual hindú, dharma significa camino, literalmente, ley o deber. Todo lo que existe tiene su propio dharma, su forma esencial de ser.


  En el yoga, el swadarma de una persona define su propia tarea en la vida. Swa: propio y dharma: deber. La práctica del yoga nos da fortaleza para escuchar la voz interior, embajadora del ser profundo, y ejercitarnos en el arte de ser uno mismo, de seguir el propio camino o misión.


  [image: ]


  El árbol que no sabía quién era


  Había una vez, en un lugar que podría ser cualquier lugar, y en un tiempo que podría ser cualquier tiempo, un bello jardín, con manzanos, naranjos, perales y bellísimos rosales. Todos ellos felices y satisfechos, menos un árbol que se sentía profundamente triste.


  El pobre árbol tenía un problema, no sabía quién era.


  El manzano le decía:


  –Te falta concentración, si realmente lo intentas, podrás tener sabrosas manzanas, es muy fácil.


  El rosal le decía:


  –No escuches al manzano. Mira, es más sencillo tener rosas y, además, son más bonitas y huelen mejor que las manzanas.


  Desesperado, el árbol intentaba todo lo que le sugerían. Pero como no conseguía ser como los demás, cada vez se sentía peor.


  Un día llegó hasta el jardín un búho muy sabio. Al ver la desesperación del árbol, exclamó:


  –No te preocupes. Tu problema no es tan grave, es el mismo que el de muchos seres sobre la Tierra. No intentes ser como los demás quieren que seas, sé tú mismo, conócete y aprende a escuchar tu voz interior.


  –¿Mi voz interior?… ¿Ser yo mismo?… ¿Conocerme?… –se preguntaba el árbol, no entendía nada. Pero el comentario del búho anidó en su corazón y empezó a dejar de escuchar los comentarios de los otros árboles. Y, poco a poco, aprendió a disfrutar en silencio de los rayos de sol, de las refrescantes gotas de lluvia, del canto de los pájaros que reposaban en sus ramas y a dejarse acariciar por el viento que silbaba entre sus hojas… Y cuando menos lo esperaba y buscaba, un día comprendió. Cerró los ojos y los oídos, abrió el corazón, y su voz interior le habló: «Tú nunca darás manzanas porque no eres un manzano, ni florecerás cada primavera porque no eres un rosal. Tú eres un roble y tu destino es crecer grande y majestuoso. Dar nido a las aves, sombra a los viajeros y belleza al paisaje. Tienes una misión, cúmplela».


  Y el árbol se sintió cada vez más fuerte y seguro de sí mismo, y se dispuso a ser todo aquello que era en esencia. Así, pronto fue admirado y respetado por todos, pero lo más importante es que aprendió a respetarse y a valorarse a sí mismo.


  Y solo entonces el jardín fue completamente feliz.


  Adaptación del relato «Sé tú mismo», Aplícate el cuento (Ed. Amat), de Jaume Soler y Mercè Conangla.



  Anexo 1


  En el taller de yoga nada está bien o mal, venimos a experimentar…


  Ejemplo de una clase:


  La estructura que os proponemos para esta sesión de yoga de unos 60 minutos. Está dirigida a niños mayores, es decir, a partir de los 6 años. En ella se contemplan los ingredientes importantes de la clase de yoga, pero debido al tiempo del que disponemos y también a la capacidad de atención de los niños, somos flexibles en cuanto a su formato. En las líneas donde juntamos más de un concepto, puedes escoger 1 o 2 para la sesión. Y siempre hay que escuchar y dejarse guiar por la energía del grupo de ese día concreto, para improvisar y fluir, creando así una dinámica orgánica para todos.


   


  [image: ]–Apertura y nos saludamos: EL RITUAL DEL SALUDO.


  [image: ]–Calentamiento: ESPALDA Y COLUMNA. LOS HOMBROS.


  [image: ]–SALUDO AL SOL.


  –Juego de posturas: TRES NIVELES.


  [image: ]–Respiración / Cantos / Atención / Concentración / Meditación:


  Un juego con la respiración; EXPLORAR LA RESPIRACION.


  –Compartir / Relajación / Visualización:


  [image: ]Hoy la elección es un juego de relajación: PINTO CON LA RESPIRACIÓN.


  [image: ]–Despedida: COMUNICACIÓN CELESTIAL. «El Yoga es…». 



  Anexo 2


  Comerse una flor, habitar en las entrañas de la Tierra, hablar con ranas y elefantes, subir escaleras que nos llevan a las nubes… ¿No es ese el mundo maravilloso de los niños?


  Clase ejemplo para los más pequeños:


  Edades de entre 4 y 6 años. Duración de unos 50 minutos.


  A veces la clase fluye de una manera serpenteante y no lineal… quizá ha llovido mucho y los niños están inquietos o quizá estamos en un cambio de estación y la naturaleza sensible de los pequeños está a flor de piel.


  Así que podemos ser flexibles en la estructura e inventar maneras de ir saltando por los cantos rodados del río sin mojarnos.


  Estructura creativa:


  [image: ]–Comienza con el BASTÓN DE LA PALABRA y deja que se expresen.


  [image: ]–JUGAMOS AL RATÓN Y EL GATO.


  [image: ]–Juego de Posturas. UN, DOS, TRES TOCA LA PARED.


  [image: ]–Ahora toca un momento de cariño, ¡QUIEN ANDA POR AHÍ!


  [image: ]–Y cuando hemos acabado el masaje: ¡dibujo colectivo! Pintamos todos juntos el arcoíris a modo de MANDALAS ARTESANOS.


  [image: ]–Entre todos creamos un bonito deseo o SANKALPA para toda la semana.


  [image: ]–Y nos despedimos con nuestro saludo del corazón. ¡Cómo me gusta compartir contento y enfadado! ¡Feliz y cansado!… ¡Namasté! ¡Namasté!


  Anexo 3


  La primera salida del Sol 


  Adaptación de un cuento popular australiano del libro El Mundo de los cuentos, de Michael Foreman.


  En círculo. Contamos la historia… ¡Prepara bien los oídos! Masajeamos las orejas y activamos los ojos. ¡La columna bien derecha!


  «Escuchar y mirar es lo que vamos a hacer, escuchar y mirar y el cuento guardar.»


  Hace muchos y muchos años, al inicio de los Tiempos de la Creación, la Tierra era llana y lisa, no tenía ni forma ni color.


  Después llegó el Tiempo del Sueño, un tiempo en que unos seres gigantes despertaron de un sueño profundo y se esparcieron por las vastas y grises llanuras, buscando algo de comer y hurgando bajo tierra para encontrar agua. Así fue como de tanto buscar y hurgar la tierra formaron los valles, las montañas, los desfiladeros y los ríos. 


  Durante el Tiempo del Sueño, la Tierra era oscura. No había claridad. Una enorme manta gris de nubes no dejaba pasar la luz ni el calor. Hacía mucho frío y todo estaba muy oscuro.


  Esta grande masa gris de nubes se encontraba muy baja. Tanto, que los animales tenían que arrastrarse. El gato cojeaba, con la nariz curvada casi hasta la tierra, las ranas no podían saltar libremente y ningún pájaro podía volar más que unos cuantos palmos. El oso llegó a estar tan cansado de que chocaran contra él que encontró una madriguera y se acostumbró a dormir durante largos períodos.


  Los animales vivían de lo que encontraban por la tierra oscura y húmeda, buscando las frutas y las bayas. A menudo era tan difícil hallar algo de comer que pasaban días y días entre las comidas.


  Solo las serpientes eran felices porque eran los únicos animales que vivían a ras del suelo.


  Finalmente, los pájaros, cansados, decidieron convocar una asamblea con todos los animales. Las urracas, unos de los pájaros más inteligentes, tenían un plan:


  –No podemos volar porque el cielo está muy bajo. Necesitamos levantar el cielo. Si juntamos entre todos muchos palos, los podremos usar para empujar el cielo hacia arriba, y entonces tendremos espacio para todos.


  Los animales estuvieron de acuerdo y empezaron buscar palos. Las urracas cogieron los bastones más largos y comenzaron a empujar el cielo hacia arriba.


  –¡Mirad, mirad! ¡Hace efecto! ¡Mirad el cielo, cómo se mueve!


  Los gatos y las ranas, los osos y las lagartijas, las tortugas, el cocodrilo e incluso los pequeños saltamontes se sentaron a contemplar a las urracas empujar, con tesón, el cielo hacia arriba. Primero colocaron el cielo sobre unas grandes piedras, después sobre unos pequeños cerros. Las urracas seguían empujando y empujando hasta que finalmente llegaron a la cima de una cadena de montañas. ¡Qué emoción!, los animales podían pasear, a pesar de que todavía estaba todo muy oscuro. Pero, al menos, el gato pudo desperezarse y la rana hacer unos largos y magníficos saltos.


  Las urracas continuaron su trabajo empujando el cielo cada vez más y más arriba. Tanto que llegaron a la montaña más alta de todo el país.


  Entonces, con mucha fuerza, ¡dieron al cielo el último empujón! Aquella vez el cielo salió disparado hacia arriba y, mientras subía, se agrietó, y una enorme inundación de calor y de luz cayó sobre la Tierra.


  Los animales estaban admirados de tanta luz y calor. Maravillados de la increíble belleza de la Mujer Sol. Todo el cielo estaba teñido de rojos y amarillos maravillosos. ¡Esta fue la primera salida del sol! ¡La primera de todas!


  Llenas de alegría por tanta belleza, tanta luz y tanto calor, las urracas se pusieron a cantar. Es por esta razón por lo que, desde aquel día, cuando la Mujer Sol se despierta y enciende el fuego de buena mañana, todas las urracas la saludan con una bonita canción melódica.


  Anexo 4


  Saludo a la Luna, Chandra Namaskara


  Relajante. Calma el sistema nervioso. Tonifica los músculos y da elasticidad a todo el cuerpo. Tonifica el sistema endocrino, mejora la circulación sanguínea.


  
    	Sentado en el suelo con las piernas estiradas hacia delante, endereza bien tu columna. Espira y une las palmas de las manos frente al pecho en el mudra Namasté. 


    	Inspira y mueve los brazos arriba y atrás, curvando ligeramente la espalda. Mira hacia el cielo. Mantén las piernas extendidas y bien pegadas al suelo.


    	Espira y flexiona el tronco hacia delante, alargando los brazos por encima de las piernas hasta agarrarte de los tobillos o los pies.


    	Inspira y levanta las piernas y forma una uve con el cuerpo en la postura del barco, naukasana. Sitúa los brazos extendidos hacia delante y paralelos al suelo con la palma de las manos mirando hacia la tierra.


    	Espira y estira tu tronco en el suelo y eleva las piernas hacia el cielo hasta formar un ángulo recto con el tronco. Apoya los brazos en el suelo y a lo largo del cuerpo.


    	Inspira y con un impulso levanta la pelvis y el tronco del suelo y cógete con las manos la espalda en la postura de sarvangasana.


    	Espira, lleva los pies hacia el suelo por encima de la cabeza. Las manos siguen sujetando la espalda.


    	Inspira y dobla las rodillas y coloca una pierna a cada lado de la cara. Las manos siguen sujetando la espalda.


    	Inspira y repite la postura número 4.


    	Espira y repite la postura número 3.


    	Inspira y repite la postura número 2.


    	Espira, dobla las rodillas, junta la planta de los pies y las palmas de las manos en el mudra Namasté.

  


  Observaciones


  Enseñaremos el saludo a la luna de forma paulatina. Primero enseñamos las posturas por separado y, poco a poco, las encadenaremos. Tanto el saludo al sol como el saludo a la luna resultan muy beneficiosos para los niños.


  [image: ]
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      1 Pequeña estructura en el centro del cerebro encargada de monitorear y controlar las facultades de nuestra mente. [Esta nota, como las siguientes, es de las autoras.]

    


    
      2 Los cinco movimientos vitales y la práctica del movimiento espontáneo o «Katsugen», vienen de la cultura Seitai, nacida en Japón de la mano del reconocido médico y terapeuta Haruchika Noguchi (1909-1976).

    


    
      3 Los más pequeños también pueden jugar a enlazar asanas y crear secuencias más sencillas.

    


    
      4 Escuela de yoga. Comunidad de yoguis que viven en torno a un maestro.

    


    
      5 Si se une la voz, mudra y movimiento, se crea un flujo energético continuo que influye positivamente en el cerebro.

    


    
      6 Los físicos han descubierto su acción. Sugieren la posibilidad de que un ínfimo hecho como el aleteo de una mariposa, acontecido en un momento dado, pueda alterar a largo plazo una secuencia de acontecimientos de inmensa magnitud.

    


    
      7 Lengua clásica de la India.
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