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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.
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Aterrizando en el yoga

			¿Qué es el yoga? Orígenes

			
				
					[image: ]
				

			

			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
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